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LABORATOİRE DERMATOLOGİOUE 
HASSAS CİLTLERE DAHA İYİ BİR YAŞAM 


Soleil Plaisir Sultry Shimmering Oildoğal ©... 

aydınlatıcı içerikler ve besleyici Karanja yağı ile , 
cildinize ışıltılı bir görünüm sağlâr. 
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Eczacilık 
Demeği. 


Sağlık alanında yapılan çalışmalar ve teknolojik gelişmeler bazı 
bilgileri temelinden sarsıyor. Yeni düşünceler, yeni bakış açıları oluşmaya 
başlıyor. Böylelikle; belki hastalıklara, beslenmeye, tedavi yöntemlerine, 
daha farklı yönlerden bakmamamız gerekecek. 

Bu sayıda, size yeni gelişmeler ışığında anlatmaya 
çalıştım. Bu işi temelinden kavrayabildiğimizde, bazı beslenme 
değişikliklerini yaparak hastalıklarımızın tedavisine bizler de katkı 
sağlayabiliriz. Bir bölümünü anlattığım ekosistem çok daha kapsamlı 
bir konu olduğundan, yine uzmanlarından doğrudan veya benim 
derlemelerimden sonraki sayılarda da bu konu ile ilgili yazılarımızı 
okuyabileceksiniz. Yeter ki merak edin, ilgilenin... 

Merak; insanı sağlıklı ve genç tutan bir durum. Öğrenmek, öğrenmeye 
istekli olmak yaşama sevincinizi artırabilir, telomerlerinizin kısalmasını 
önleyebilir. 

son ayların konusu oldu. Bu konudaki bilgilerimizi 
yenileyelim dedik. 

Yaz geliyor... Çok özenle hazırlanmış güneş ürünlerinin yanı sıra bir 
bitki var ki etkisinin çok yüksek olduğunu bu sayıda 
aromaterapi konusunda uzman arkadaşımızdan okuyacaksınız. 

da yine bu 
sayımızda... 
konusu hepimizi yakından ilgilendiriyor. Güneşlenme ve 
güneşten korunma konusu önemini koruyor. 

Ayrıca, konusunu işledik, hafıza 
üzerine etkisini yazdık. 

Bu sayıda, akıllı telefonlarda kullanabileceğiniz, sağlık konularını takip 
edebileceğiniz uygulamaları sunmaya çalıştık. 


Gluten intoleransı olan kişiler için bulduk. i . 


ismini duymuşsunuzdur, duymadıysanız bu sayıda kendisi e 
hakkında Mehmet Serdar tarafından hazırlanan yazıyı ve şiirlerini 
okuyunca seveceğiniz, şiirlerinden yapılan şarkıları dinleyince eski 
günlere doğru yol alacağınıza inanıyorum. 
Dergimizi okuyarak güzel günler geçirmenizi diliyorum. 
Sevgilerimle, 


Etkin Sağlık dergisinin isim ve tüm yayım hakkı Etkin Eczacılık Demeği'ne ar. Deride yayımlanan tüm. 
yazı ve froğrafların hakkı Etkin Sağlık dergisine air. İzin alınmadan kullanılamaz. Yayımlanan ilanlarn/ 
yeklamların sorumluluğu ilan/reklam sahiplerine ari. 


- Haziran-Temmuz 2018 
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YENİ NESİLLER İÇİN YENİ MULTİ-VİTAMİN 


Yumuşak çiğneme tabletlerini 
doğal üzüm, portakal ve vişne meyveleriyle tatlandırdık. 


Çinko ve iyot mineralleriyle de zenginleştirdik. 


Çocukların multivitamini U-Cubes içerdiği D3 vitaminiyle 


normal büyüme ve kemik gelişimini destekler.* 


Bitkisel bazlı 5100 geri dönüşümlü ambalajı pa 
ve kilitli kapağıyla U-Cubes multi-vitaminler 


her an taze, her an güvende. 


NG ARTIFICIAL FLAVORS OR PrtserV 
SULTABLE FOR VEGETARIANS 
FOOD SUPPLEMENT 


PABSESEEERLEERE 


Güneş lekeleri 

Biberiye uçucu yağı 

Yine yaz geldi, gözlerim ne olacak? 
Ekosistemlerimiz ve beslenme-hastalık arasındaki ilişkiler 
Osteoartrit nedir? 

Korkulan enfeksiyon; menenjit 
Yaygın sağlık sorunu; ağrı 

Genital lazer tedavileri 

Beslenerek iyileş, kalıcı kilo ver! 
Tamanu yağının mucizesi 

Sizin için seçtiklerimiz 

Mobil sağlık uygulamaları 

Edebiyat: A. Kadir 

Gilutensiz tarifler 

Kentte etkinlik 

Bulmaca 


Hydrabio 


SPF30 


DERMA 


VRE DERMATOL Oca 


e hydratan'e 
anti 
Mlsemericin 


Moisturising 
al 


Advertorial 


Hava kirliliği, güneş, stres ve yorgunluk gibi faktörler 
cildin nemsiz kalmasına sebep olur. Bunun sonucunda, 
cilt hassaslaşır ve gerginleşir; cildimiz gün içerisinde 
maruz kaldığı dış etkenlere ve erken cilt yaşlanmasına 
karşı koruyucu rolünü üstlenemez. Cildi güçlendirmek 
ve korumak için cildin devamlı olarak nemlendirilmesi 
ve dış faktörlere karşı korunması gerekir. 


İlk defa bir su, UV ışınlarına ve erken cilt yaşlanmasına 
karşı koruma sağlıyor. İçeriğinde bulunan Hücresel 
Bioprotection'" Patenti sayesinde, cilt kendi doğal 
savunma mekanizmasını harekete geçirir. UVA/UVB 
SPF 30 filtreleri ile kombine edilen bu koruma formu, 
güneşin bütün görünür ve görünmez zararlarına karşı 
koruma sağlar. Bununla beraber, 

, cildin doğal nemlendirme 
ee iliyaği rekete geçirir. Böylece, cilt nemini geri 
kazanır, daha rahat, ışıltılı ve güçlü hale gelir. 


Transparan bir yapıya sahip olan Hydrabio 

, güçlü etkisi sayesinde cildi derinlemesine 
nemlendirerek ve çok yönlü optimum koruma 
sağlayarak erken cilt yaşlanmasına karşı koruma 
sağlar. 


Nemlendirici ve güneşin zararlı ışınlarına karşı Keriz 
özellikleri ile beğeni toplamış olan 

, gün içerisinde rahatça tekrarlanabilir ve 
makyajı sabitlemek için idealdir. 


Sabahları, bahçede, alışverişte, açık havada, bulun- 
duğumuz araçlarda veya iş seyahatlerinde rahatlıkla 
kullanıma uygundur. 


Kullanmadan önce mutlaka iyice çalkalayın. 
20 cm mesafeden cildinize uygulayın. 
Cildin 4 bölgesine uygulayın. (Alın, çene, sol yanak ve 
sağ yanak) 
“Ürünü kurumaya bırakın, el ile yayma gerektirmez. 


4 Uz. Dr Nagihan Sahillioğlu 
Okmeydanı Eğitim ve 


Araştırma Hastanesi 


Özellikle bahar ve yaz aylarında görülen en önemli 
cilt problemlerden biri de güneş lekeleridir ve genellikle 
melanositlerin sayı ve fonksiyonlarındaki artışın bir 
sonucudur. Güneş lekelerine, güneş hasarı oluşabilecek, 
beyaz tenli, zor bronzlaşan, kolay kızaran cilt tiplerinde daha 
sık rastlanmaktadır. Lekeler, güneşte aşırı kalan kişilerde ani 
yanmalar, soyulmalar ve kızarmaların tekrarı durumunda 
yıllar içinde ortaya çıkmaktadır. Güneşe maruz kalma 
süresi, cildin genetik yapısı, kullanılan bazı kozmetik ürünler, 
kimyasal maddeler, hormonal tabletler ve diğer birçok 
faktör leke oluşumuna neden olabilmektedir. 

Güneşin zararlı etkilerine bağlı olarak en sık rastlanan 
cilt lekeleri; çiller, melazma, gebelik lekeleri ve solar lentigo 
iken bazı kozmetik ürünler, ilaçlar, kimyasal maddeler ve 
bitki özsularının güneş ışınlarıyla etkileşimi sonucunda kalıcı 
cilt lekeleri ortaya çıkabilmektedir. 
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En sık yüz, el sırtı, ön kol ve gövdenin üst kısımlarında yerleşen birkaç mm çapında deri seviyesinde yuvarlak veya 


oval kahverengi lezyonlardır. Çok açık tenli, 


ızıl saçlı, renkli gözlü kişilerde daha sık görülmektedir ve genetik geçiş 


gösterebilir. Yaz mevsiminde güneşin etkisiyle daha belirgin hale gelmektedir. 


SOLAR LENTİGO 


Özellikle yüz, omuzlar, sırt, göğüs ve el sırtında melanosit hücrelerinin güneş etkisiyle çoğalması sonucu 
oluşan çillerle karışan bir tablodur. Çilden daha koyu renkli ve daha büyüktür. Yaz kış deride kalır. 

Ani güneş yanıklarından sonra açık tenli kişilerde görülmesi sıktır. Kansere dönüşmez. Fakat 'lentigo 
maligna' olarak adlandırılan deri kanserleriyle karıştırılabilir. Tedavi öncesinde dermatologlar tarafından 
dermatoskop denen cihazla ayırımı yapılmalıdır. Tedavisinde lazer sistemleri kullanılmaktadır. 


Genetik yatkın olan kişilerde güneş gören bölgelerde özellikle güneşe maruz kalmak ile 
ortaya çıkan çoğunlukla yüzü, nadiren de boyun ve ön kolları etkileyen yaygın bir tablodur. 
Gebelik maskesi olarak bilinen “Kloazma' bu tip bir lekelenmedir. Gebelik, doğum kontrol 
hapı kullanımı, güneş ışığına maruziyet, kozmetik ürünler, epilepsi grubu ilaç kullanımı, 
tiroid hastalıkları ve osteoporozu önlemek için kullanılan hormon ilaçları bu tip lekelenmeye 
neden olabilir. Hastaların güneş ışınlarından mümkün oldukça kaçınması, düzenli aralıklarla 
güneşten koruyucu kremler kullanması gerekir. Daha önceki gebeliklerinde melazma 
gelişen kadınların özellikle güneşten korunma konusunda daha dikkatli ve özenli olması 
gerekir. Bu kişilerin gebelik sonrasında da doğum kontrol ilaçlarını kullanmaması, bu tabloya 
sebep olabilecek kozmetik ürünlerden kaçınmaları gerekmektedir. Melazma tedavisinde 
cilt doktorları tarafından reçete edilebilen krem tedavileri, kimyasal soyma işlemleri ve 
lazer tedavileri uygulanabilir. Fakat hangi tedavi kullanılırsa kullanılsın tedavi süresince ve 
sonrasında güneş koruyucu kremlerin düzenli kullanımı hem tedaviye destek sağlayacak 
hem de tekrarlama ihtimalini azaltacaktır. 


Güneşten koruyucu seçerken cilt 
tipine uygun ürünler seçmek gerekir. 
Örneğin kuru ise krem, yağlı ise losyon 
formunda bir ürün seçilmelidir. En az 
30 koruma faktörlü güneş koruyucusu 
dışarı çıkmadan en az 20-30 dakika 
önce sürülmelidir ve plajda 2 saatte 
bir, gündelik hayatta ise 4 saatte bir 
yenilenmelidir. 


Leke tedavisinde 
kişinin deri tipini, 
lekenin derinliğini 
ve yaygınlığını 
saptamak ve 
kişiye özgü tedavi 
planlamak gerekir. 


Oluşmuş lekelerde leke açıcı krem 
ve serumlar, kimyasal peelingler, 
dermaroller, PRP, mezoterapi, yüksek 
teknolojiye sahip lazerler ve ışık 
sistemleri olmak üzere birçok tedavi 
protokolü mevcuttur. Leke tedavisinde 
kişinin deri tipini, lekenin derinliğini ve 
yaygınlığını saptamak ve kişiye özgü 
tedavi planlamak gerekir. 


KR 
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i değişiklikler sonucu ani olarak gelişen 
| le.bir yarısında fonksiyon bozuklukları ile 
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Biberiye, yapraklarını dökmeyen 80 ila 
180 cm uzunluğa kadar büyüyebilen, 
deri kayış gibi iğnemsi, gümüşi yeşil, 
küçük boru şeklinde yaprakları, soluk 
mavi çiçekleri olan çok yıllık bir çalıdır. 
Uçucu yağı, 13. yüzyılda ilk olarak 
damıtılmıştır. 

Latince adı: Rosmarinus officinalis 
Kullanılan kısmı: İnce dalları (filiz) 
Familya: Labiatae (Lamiaceae) 
Monoterpen, Ketone, Oksit kimyasal 
ailelerinden bileşenlere sahiptir. 
Aroması: Kuwvetili, taze, kamforlu, 
balsamik, biraz odunsu 

Enerjisi: Ilik ve kuru 

Aroma notu: Üst-orta (Buharlaşma 
hizi) 


* Çepik 


Ayrıca; kardiotonik, karminatif, 
antispazmatik, koleretik (Safra 
salgılamasını arttırıcı), diüretik, 
emenagog (Adet söktürücü). Bu 
yüzden hamileler için kullanımı 
sakıncalıdır. 

Nörotonik, genel vücut toniğidir. 


Güvenlik 


emziren anneler, 2 yaş altı çocuklar, 
epilepsi hastaları ve ateşlenme 


durumlarında kullanmaktan kaçınmak 


gerekir. “ 

Yapılan karışımlarda biberiye 
uçucu yağ miktarı 962 konsantrasyonu 
geçmemelidir. 

5-10 yaş arası çocuklarda 
konsantrasyon için biberiye uçucu 
yağıdan ziyade tatlı portakal uçucu 
yağı veya fesleğen uçucu yağının 
linalool kemotipi tercih edilmelidir. 

Akdeniz orjinli bir bitki olup 
şimdi Avrupa'nın hemen her yerinde, 
Kuzey Afrika'da, Orta Doğu'da ve 
Kaliforniya'da yetişmektedir. 

Latince ismi; Rosmary “Deniz 
gülü” demektir. 

Biberiye güçlü bir aromatik 
ve geniş kullanımı olan tıbbi bir 
bitkidir (Drog). Bu uçucu yağın 
kullanılmasının tarihsel başarıları 


Optimum 3'lü Kombin 


İĞİNİZ İÇİN 
#'lü Kombin 


NA! 


GÜN BOYU ENERJİ İÇİN 


Almanya'nın 
1 numaralı 
vitamin-mineral 
markası artık 
Türkiye'de! 


Biotin«L-sistein 
4Çinko 


Oueisser 


FARMA 


ld 
l Aromaterapi 
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şunları içeriyordu; zihinsel açıklığa 
yardımcı, iyi konsantrasyon ve 
hafızaya destek. 

Antik Mısır'da biberiye dalları 
Ritüel tütsü gibi yakılmış ve eski 
hayatlarını hatırlamalarına yardımcı 
olması için firavunların mezarlarına 
yerleştirilmiştir. 


Antik (Eski) Yunan ve Romalılarda 


kutsal ve sadakat, ölüm, anmanın 
yanı sıra akademik öğrenmenin 
sembolüydü. 


Düğünlerde ve önemli durumlarda 


ve yemin edilen her yerde güven ve 
sebat amblemi olarak biberiyeden 
yapılmış çelenk ve başlıklar giyilirdi. 
Zengin evlerde yaldızlı biberiye 
dallarının sevgi ve dostluk belirtisi 


olarak sunulması geleneği Avrupa'da 


yüzyıllar boyunca devam etmiştir. 
William Shakespeare'in Hamlet 


eserinde trajik Ophelia tarafından dile 


getirilen en meşhur kanıt: “Biberiye 
var. Bu, hatırlama için.” cümlesidir. 
Günümüzde de yapılan 
araştırmalarda; kan dolaşımı, santral 
sinir sistemi (CNS) uyarıcısı olduğu 
kanıtlanmıştır. Biberiye uçucu yağı 
ile yapılan masaj nefes alma oranını 
ve kan basıncını attırırken, dikkati, 
uyanıklığı, canlılığı ve sevinci de 


artırabilir (Honggratonaworakit, 
2009). 

Biberiye, uyanıklığı teşvik edebilir 
(Moss ve ark.2003). Oliver (2012), 
Rosmary uçucu yağına maruz 
kaldıktan sonra (soluduktan sonra) 1,8 
cineole plazma düzeylerini araştırdılar. 
Seviyeler doğrudan bilinçsel 
performansla ilişkiliydi (zihinsel 
yorgunluğu hafifletmek, uyanıklığı 
artırmak gibi). Biberiye uçucu yağı 
farelerde antidepresan benzeri bir etki 
yaratmıştır (Machado ve ark 2009). 

Geleneksel Çin Tıbbında (TMC); 
biberiye uçucu yağının en değerli 
ve canlandırıcı özelliklerinden 
biri Yang enerjisi için mükemmel 
olmasıdır (İnsan vücudunda Yin, 
anatomik yapıya yani hücreler, 
dokular ve organlara âittir. Yang ise 
Vücudun enerjisi, onun hayati gücü, 
onun dinamik işleyişi ile ilgilidir. 

Yin, Çin tıbbında en temel enerjisel 
bölümlerden biri, vücudun daha Yin, 
besleyici “iç” bölümü ile daha fazla 
Yang korucuyu “dış” bölümüdür). 
Hem Gi (çi) enerjisinin hem de kanın 
sıcak temiz dolaşımını uyarmayı teşvik 
etmenin yanı sıra zihinsel düzeltmeye 
yardımcı olur denmektedir. Ayrıca 
Biberiye uçucu yağı kalbin Gi 
enerjisine (Yaşam enerjisi) enerji 
vererek kalp atımını güçlendirir, 
arteriyel kan akışını teşvik eder. 

Kardiyak yorgunluk, çarpıntı, 
düşük tansiyon, soğuk eller ve 
ayaklar için faydalıdır. Beyine kan 
akışını arttırdığı için aynı zamanda 
zayıf konsantrasyon ve sinir 
bozukluğu için de kullanılabilir. Bu 
nedenle “Sefalik”(Başla ilgili) olarak 
sınıflandırır. Biberiye uçucu yağı; hem 
Gi enerjisini hem de kanı hareket 
ettirerek kaslar için de mükemmel 
bir toniktir. Kas sertliği, kramp, ağrı 
için kullanılır, aynı zamanda en iyi 
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antiromatizmal uçucu yağlardan 
biridir. 

Soğuk, sabit ve kramp 
niteliğindeki eklem ağrısı için 
endikedir. 

Balgam söktürücü, göğüs 
yumuşatıcı olan Biberiye uçucu yağı 
soğuk algınlığı, iltihaplı mukus için 
(Okaliptus, Frankincense, Lavanta 
uçucu yağlarıyla birlikte etkisi 
kuvvetlenir) kullanılır. Karminatif (Gaz 
söktürücü), abdominal distansiyonda 
(mide, karın şişkinliği, gerginlik) 
kullanılabilir. Biberiye uçucu yağı 
ile masaj diüretik etki yapabilir 
(Karabiber uçucu yağı * limon uçucu 
yağıt biberiye uçucu yağı* sabit yağ 
ile birlikte masaj ile uygulanır, kişinin 
15 dakika uzanması gerekir). 

Deri ve saç için rejenerasyon ve 


TERAPÖTİK ÖZELLİKLERİYLE İLGİLİ 


YAPILAN ÇALIŞMALAR: 


akne için cilt bakım karışımlarında 
kullanılabilir. 

Saça parlaklık vermek, saç 
dökülmesi, kepek için damla 
biberiye 1 avuç şampuana eklenebilir. 

Serinletici, canlandırıcı, uyarıcı 
bir uçucu yağdır. Bunun için sabah 
ve gündüz karışımlarda kullanılması 
tercih edilmektedir. Gece, ağrı kesici 
karışımlarda kullanılırsa, uyanıklığı 
teşvik edeceğinden kişinin uykusunun 
bozulmasına, uykusuzluğa sebep 
olabilir. 


BİBERİYE UÇUCU YAĞININ KİMYASAL 
BİLEŞENLERİ HAKKINDA BİLGİ: 


Üç ana kemotipi vardır (Kemotip; 
aynı cins, aynı tür ama farklı coğrafi 
bölgelerde yetişmelerinden dolayı 
bitkilerin yarattıkları uçucu yağlar 
farklı kimyasal bileşenlere, aromaya 
ve kullanıma sahiptir) 

* Kafur (Rosmarinus officnalis 
ct. camphor) Dolaşımı arttırmak için 
masaj yağlarında da kullanılabilir. 

* 1.8 cineole (Rosmarinus 
officinalis ct. 1.8 cineole) Solunum 
koşullarına yardımcı, dolaşımı arttırır. 

* Verbenon: Ketonların yenileme 
özellikleri, cilt bakımı için ideal 
olmasını sağlar ve solunum sistemi 
üzerine mukolitik bir etkiye sahiptir. 


Kaynaklar: 

Gabriel Mojay Restoring Emotional and 
Mental Balance with Essetial Oils 
Andrea Butje Sertifika Notları, Essential 
Oils Natural Remedies 


Arkioksidan: Biberiye uçucu yağı antioksidan etkiye 
sahiptir (Raskovic ve arkadaşları, 2014 ). Serbest 

radikal deri hasarını azaltabilir (Baumann, 2007, Az 
bilinen kozmesötikler. Dermotolojik Terapi, 20,330- 


: Biberiye uçucu yağı, 
periferik antinosiseptif aktiviteye ve antienflamatuar 
etkiye sahiptir (Takaki ve arkadaşları, 2008). Martinez 
ve diğerleri (2009), uçucu yağın farelerde artritik ağrıyı 
hafiflettiğini ve kafurun bu etkide rol oynayabileceğini 
gösterdi. 


iyek: Fu ve diğerleri (2007), biberiye uçucu 
yağının iyi bir antibakteriyel aktiviteye sahip olduğunu 
ve Propionibacterium acnes (akneye neden olabilecek 
bakteriler) karşısında aktif olduğunu bildirmişler. 


Ankifungal Biberiye uçucu yağı geniş bir antimikrobiyal 
etkiye sahiptir ve candida albicansa karşı Clove 
(karanfil) ile sinerjiktir (Fu ve arkadaşları, 2007; 
Fitoterapi Araştırması 21, 989-984). 


342). 


Ankivomakizma: Soğuk, uyuşmuş eklemler için 

tavsiye edildi (Rhind, 2014) ve kesinlikle analjezik, 
antienflamatuar etkileri bu kullanımı destekleyecektir. 
Büzücü (Astrenjan): Biberiye uçucu yağı doğal 
olarak astrenjan, saç köklerinin yağlı sekresyonlarını 
düzenleme, azaltmaya yardımcı olmak için bir üne 
sahiptir (Baumnn LS, 2007). 


## Etki Fernandez, Lf Polomina, OM ve Fratos, 
G (2014); Biberiye uçucu yağının primer hipotansif 
hastalarda anti hipotansif ajan olarak etkinliği ve 
bunun sağlıkla ilişkili yaşam kalitesi üzerindeki etkisi. 
(Etnofarmakoloji Dergisi 151, 1, 509-516). 
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Yaz aylarında göz hastalıklarında artış 
görülmektedir. Bunun sebepleri arasında yaz 
aylarında zararlı güneş ışınlarının kuvvetlenerek 
gözleri olumsuz etkilemesinin yanı sıra, sıcak 
ortamda mikropların daha hızlı çoğalarak, özellikle 
hijyenik bakımı iyi yapılmayan yüzme havuzları 
aracılığıyla kolaylıkla bulaşması da yer almaktadır. 
Ayrıca ağaç ve çiçek polenleri, çimler, otlar da bazı 
hassas kişilerde alerjiye yol açarak göz sağlığını 
olumsuz etkileyebilmektedir. 


— 4 Prof. Dr. Gülay GÜLLÜLÜ 
Özel Armedica Göz Hastalıkları 


Tıp Merkezi, Darıca/Kocaeli 


2 
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Havaların ısınması ile birlikte 
tatil planları yapılmaya başlandı. 
Güneşe uzanmak ve güneşin 
kızdırdığı bedenlerimizi bir denizin 
veya havuzun soğuk sularına 
bırakmak hayallerimizi süsler oldu. 
Ancak göz sağlığımızın bozularak 
hayallerimizin kararmaması için 
sıcak yaz günlerine ve güneşe 
temkinli yaklaşmalıyız. 

Zira yaz aylarında göz 
hastalıklarında artış görülmektedir. 
Bunun sebepleri arasında yaz 
aylarında zararlı güneş ışınlarının 
kuvvetlenerek gözleri olumsuz 
etkilemesinin yanı sıra, sıcak 
ortamda mikropların daha hızlı 
çoğalarak, özellikle hijyenik bakımı 
iyi yapılmayan yüzme havuzları 
aracılığıyla kolaylıkla bulaşması 
da yer almaktadır. Ayrıca ağaç 
ve çiçek polenleri, çimler, otlar 
da bazı hassas kişilerde alerjiye 
yol açarak göz sağlığını olumsuz 
etkileyebilmektedir. 

Yazın sinek sayısındaki artış 
da önemli bir risk faktörüdür. 
Göz kapağındaki sinek sokmaları, 
özellikle çocuklarda, göz 
kapağında şişme ile kendini 
gösteren kapak iltihaplarına yol 
açmaktadır. 

Bilhassa çocukluk çağlarında 
maruz kalınan ultraviyole gibi 
zararlı güneş ışınlarının hayatın 
ileri dönemlerinde katarakt, sarı 
nokta hastalığı ve halk arasında 
et yürümesi denilen pterjiyum 
riskini arttırdığı bilinmektedir. 
Özellikle ailesinde katarakt ve 
sarı nokta hastalığı olan kişilerin 
güneş ışınlarına uzun süre maruz 
kalmamaya ve güneş gözlüğü 
kullanmaya dikkat etmelerinde 
yarar vardır. 

Ayrıca yaz aylarında klima 
kullanımı sebebiyle göz kuruluğu 
şikâyetleri de artar. Hastalık 
kaşıntı, yanma, batma, gözlerde 
yorgunluk, bulanık görme ile 
kendini belli eder. Suni göz 
damlaları ile tedavi edilmezse ciddi 
göz iltihaplarına yol açabilir. 


ALERJİK GÖZ İLTİHAPLARI 
(ALERJİK KONJONKTİVİT) 

Yaz aylarında sık rastlanan bir göz 
hastalığıdır. Özellikle çocuklarda 
sık görülür. Gözlerde kaşıntı, 
kızarıklık, sulanma, yanma, 
çapaklanma, ışığa bakamama, 
göz kapaklarında şişlik genel 


belirtileridir. Burun akıntısı ile 
birlikte görülürse “saman nezlesi” 
adını alır. Bahar nezlesi denilen 
türü çocukluk çağlarında başlar. 
Her bahar ve yaza giriş aylarında 
tekrarlayarak 20-22 yaşına kadar 
devam eder. 22 yaşından sonra 
kendiliğinden hafifler. En sık 
sebepleri bahar ve yaz aylarında 
çiçek ve ağaçlardan salınan 
polenlerdir. Ayrıca otlar, ev tozu 
ve akarlar, kozmetikler, hayvan ğ 
tüyleri, temizlik ürünleri ve bazı 
gıdalar da alerjen olabilir. Kalıtsal 0 
yatkınlık da rol oynar. 
Hastalıktan korunmak için 9 
alerjenin tespiti önemlidir, ancak 
bu çok kolay değildir. © 
* Güneş ışınlarının kuvvetli & 
olduğu öğle saatlerinde (11.00- ij 
16.00) güneşe çıkılmamalıdır. 
* Bahar ve yaz aylarında 
siperli şapka ve güneş gözli 


Güneş ışınlarının kavveHi 


kullanılmalıdır. Güneş gözlüğü . .. i 
seçerken camlarının ultraviole olduğu özle saaHerinde 
ışınlarına karşı filtreli nitelikte o 
olmasına dikkat edilmelidir. Camı (11.00-16.00) güneşv 
koyu renk olan güneş gözlüklerinde çıkılmamalıdır. 


göz bebeği daha büyüyeceği için 
göze giren ışık artar. Bu sebeple 
cam rengi yukarıdan aşağıya 
renk tonu açılan gözlükler tercih 
edilmelidir. 

* Havuza girerken klor 
tahrişinden korunmak için yüzücü 
gözlüğü takılmasında yarar vardır. 

* Polenlerin yoğun olduğu 
aylarda pencereler mümkünse 
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açılmamalı, havalandırma filtreli klimalarla 
yapılmalıdır. Araba camları kapalı 
tutulmalı, klima filtreleri temiz olmalıdır. 

* Evde toz tutan halı, kilim 
kullanımından kaçınılmalıdır. Ev her gün 
temizlenmeli ve yatak takımları sık sık 
değiştirilmelidir. Yıkamada deterjan yerine 
sabun tozu tercih edilmelidir. 

* Evde sigara içilmemelidir. Tüylü bitki 
ve hayvan bulundurulmamalıdır. Hayvan 
varsa sık sık yıkanmalıdır. 

* Güneş kremleri göz çevresine 
sürülmemeli ve yatmadan önce su ile 
mutlaka yıkanmalıdır. 

* Tedavide soğuk kompres çok 
etkindir. Şikâyetlerin şiddetine göre 
antihistaminikli veya kortizonlu göz 
damlaları kullanılabilir. Burun akıntısı 
veya vücudun başka yerlerinde de alerji 
bulguları varsa antihistaminik hap 
kullanmak gerekebilir. 

* Gözleri aşırı kaşımak ve ovmak, 
hayatın ileri dönemlerinde saydam 
tabakada şekil değişikliği ve incelmeye yol 
açarak astigmat ve keratokonus gelişimine 
sebep olabilir. 


MİKROBİK GÖZ İLTİHAPLARI 

(BULAŞICI KONJONKTİVİT) 

Yaz aylarında sık görülen, kimi zaman 
salgınlara yol açan bir hastalıktır. Çeşitli 
mikroplarla oluşabilir. Kontakt lensle 
havuza, denize girmek hastalık riskini 
arttırır. En çok virutik göz iltihapları 
görülür. Hijyenik bakımı iyi yapılmamış 
yüzme havuzları aracılığıyla hızla yayılır 
ve salgınlar yapar. Gözde kanlanma, 
batma, sulanma, ağrı ile önce bir gözde 
başlar. Birkaç gün içerisinde öbür göze de 
geçer. Göz kapaklarında şişlik görülebilir. 
Hastalık diğer aile fertlerine hızla yayılır. 
Özellikle bebeklere çok çabuk geçer. 
Bekleme salonlarında hasta kişilerden de 
çok kolaylıkla geçebilmektedir. Bu sebeple 
özellikle sağlıklı çocukların refakatçi olarak 


hastanelere götürülmesi doğru değildir. 

* Korunmak için eller sık sık 
yıkanmalıdır. 

* Kâğıt havlu kullanılarak atılmalıdır. 

* Ortak yastık kullanılmamalıdır. 

* Havuza girerken yüzücü gözlüğü 
kullanılmalıdır. 

* Deniz ve havuzdan sonra mutlaka duş 
alınmalıdır. 

* Denize havuza girerken kontakt lens 
kullanılmamalıdır. Kullanma zorunluluğu 
varsa günlük kullan-at lensler tercih 
edilmelidir. 

»* Göz makyajı yatmadan önce mutlaka 
temizlenmelidir. 

* Tedavide kullanılan ilaçlar 
erken kesilmemelidir. Tedavi erken 
kesilirse hastalık nüks ederek aylarca 
sürebilmektedir. 
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Ekosistemlerimiz ve 
BESLENME- HASTALIK 
Arasındaki Ilişkiler 


Ekosistem, önceleri steril 
zannedilen organlar dahil 
vücudun hemen her yerine 
yerleşmiş mikroorganizmalar 
topluluğudur. Bunlar bakteriler, 
virüsler ve mantarlardan 
oluşmuştur. En az midede, en 
fazla kalın bağırsakta bulunur. 
Bu topluluğa aynı zamanda 
MIKROBİYOTA denir. 


ark ediyoruz ki; iyi 
bakteriler iyi gelirler. 
Dolayısıyla onları iyi 
beslemeliyiz ki, kalın 
bağırsağımızın en büyük 
bölümünü onlar kaplasınlar. Bunun 
için, fabrikalarda üretilen beyaz 
ekmekler, makarnalar yetmezler 
(hatta fazla olursa zararlı bile 
olabilirler). Kimi zaman gerçek 
anlamda safranı tüketmemiz 
gerekebilir. Ayrıca sebze liflerinin 


(pırasa, enginar, kuşkonmaz, 

hindiba, soğan, sarımsak vb.) ve 
etliflerinin de yer alması gerekir. 
Evyapımı turşular, yoğurtlar veya 
eczaneden alınan iyi hazırlanmış 


faydalı bakteriler olabilir. 

On yılı aşkın süredir yapılan 
çalışmalar gösteriyor ki beslenme- 
hastalıklar ile doğrudan ve büyük 
oranda ilişkili; hem hastalığın 


Anne babadan biri veya her ikisi 
alerjik bünyeye sahip ise annenin 
beslenmesinde fermente gıdaların 
yer almasının, lifli gıdalar, turşu, 
ev yoğurdu ve takviye probiyotik 
kullanılmasının bebekte alerji 
riskini daha da azaltabildiğini 
araştırmalar gösteriyor. 


başlamasında, hem de tedavisi 
sırasında. Acaba sadece ilaç 
kullanarak hastalığı geçirebilir. 
miyiz? 

Eczaneye gelen hastalarda 
ikinci alerji ilacının dahi etkisiz 
kaldığı alerji durumları gördüm, 
birçok kişide astım ilaçlarıyla 
birlikte verilen bronş açıcı 
inhalasyonların yetmediği astım 
krizleri gördüm. Oysa hastalar 
sadece beslenmelerini biraz 
düzelttiklerinde ilaçlar daha 
iyi, daha etkili olmaya başlıyor. 


Çok sayıda kişiye yararlı olan 
besinler neden bazı insanlarda 
hastalıklar ile ilişkilendiriliyor? 
Bütün bunları biraz daha iyi 
anlamak için ekosistemi anlatmaya 
çalışacağım. 

Ekosistem, önceleri steril 
zannedilen organlar dahil vücudun 
hemen her yerine yerleşmiş 
mikroorganizmalar topluluğudur. 
Bunlar bakteriler, virüsler ve 
mantarlardan oluşmuştur. Enaz 
midede, en fazla kalın bağırsakta 
bulunur. Bu topluluğa aynı 
zamanda MİKROBİYOTA denir. 
Ancak ben ekosistem sözcüğünü 
kullanacağım. Bu topluluğun 
sağlığımız için neler yapabildiğini 
birlikte göreceğiz. 
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Ayrıca, hamile anne adayının 
beslenmesi, kilo alıp almaması, 
ağız -diş sağlığı (annenin ağız 
içi ekosistemi), bebeğin doğum 
şekli ve anne sütü alıp almadığı 
bebeğin ekosisteminin oluşumunda 
rol almaya devam ediyor. Benim 
kanımca bebek isteme kararı 
verildiği zaman genlere uygun 
beslenme ve eksik vitaminlerin (D 
vitamini, BI2 vitamin, folik asit vb.) 
tamamlanması öncelikle dikkat 
edilecek konuları oluşturuyor. 
Laktobasillus bakterileriyle zengin 
anne yumurtasının ve baba 
sperminin döllenmeden başka bir 
derdi yoktur. Ve aynı zamanda 
bebeğin normal doğum ağırlıklı 
olmasına ve normal doğ 
olmasına yol açabilirler. Bütün 
bunları dikkate almadan doğan 
çocuklar sağlıksız mı olur? Bu 
sorunun cevabı “Hayır”... Ancak 
belki böylelikle oluşabilecek hamile 
kalamama, erken doğum gibi bazı 
sorunların önüne geçilebilir. 

Anne ağız diş bakımının 
da hamilelik öncesi yapılması 
gerekiyor. Bebek, anne 
karnındayken onu taşıyan sıvı 
dolu kese (plasenta) steril 
zannediliyordu; oysa anne 
ağzındaki bakterilerin bir kısmına 
plasentada rastlandı. Belki bu 
yüzden anne ağız bakımının önemli 
olduğunu düşünebiliriz. Ancak 
bu bakım steril çalkalama suları 
kullanmak ve bol diş macunu 
kullanmak anlamına gelmiyor. 
Varsa çürük dişlerin onarımı, diş eti 
problemlerinin düzeltilerek ağız içi 
ekosisteminin iyi korunması önemli. 
Çok sterilizasyon, ağız içi ekosistemi 
bozabilir. 


Bebek, normal doğumda 
doğum kanalından 
probiyotikleri ve anne sütünden 
kolostrum adı verilen güçlü 
prebiyotiği alarak kendi 
ekosistemini oluşturmaya 
başlar. 


Hamilelik döneminde 
annenin ruhsal durumu, 
mutluluğu, keyifliliği de dikkate 
alınmalı. Yani öncelikle anne- 
baba birlikte yaşamayla ilgili 
sorunları çözmeli, bir bakış açısı 
oluşturduktan sonra bebeğe 
karar vermeliler. Zira hastalıkları 
önlemenin ve tedavi etmenin en 
önemli yollarından biri, yaşam 
sevincimiz, hayata bakışımız, 
yapmak istediğimiz şeylere 


tutkuyla yaklaşımımız olabilir. 
Bebek, normal doğumda doğum 
kanalından probiyotikleri ve 

anne sütünden kolostrum adı 
verilen güçlü prebiyotiği alarak 
kendi ekosistemini oluşturmaya 
başlar. Anne sütü ile beslenmenin 
iki yıl kadar olacağı anlatılıyor. 
Bebeğin ilk 1000 gününün 

önemi vurgulanıyor. İlk 1000 

gün anne karında geçen süre ve 
bebeğin iki yaşının sonuna kadar 
tanımlanıyor. Bu dönemde, bebek 
kendi ekosistemini oluşturacağı 
için antibiyotiklerin kullanımının 
doktorunun önerisi dışında 
yapılmaması gerekiyor. D vitamini 
şimdilerde bir yaş sonunda 
kesilmiyor, verilmeye devam 
ediliyor. 

Yaklaşık 2-3 yaş civarı 
çocukta erişkine yakın 
ekosistem oluşuyor. Burada 
annenin veya evde birilerinin 
aşırı titizliğinin ve temizliğin de 
önemli olduğu görüldü. Çocuk, 
bebeklikten itibaren yavaş 
yavaş çevresindeki bakterilere 
alışmalı ki yuvaya başladığı 
zaman boğaz enfeksiyonları 
geçirmesin. Çocuğun ekosistemi, 
fazla temizlik ve hijyen (titiz 
ebeveynler) yüzünden bozulabilir. 
Ebeveynler, biraz rahat 
davranarak çocuğun az az bazı 
mikropları çevresinden almasını 
sağlamalıdır. Böylece çocuğun 
ekosistem çeşitliliği artar, bu da 
bağışıklık sistemini geliştirir. Bu, 
aynı zamanda ailenin yükünü de 
azaltır. Çocuk, yuvaya başladığı 
zaman antibiyotik kullanmak 
zorunda kalmaz. Kısacası hijyen 
hipotezi günlük yaşamımızda 
yer alarak bizim ekosistemimizi 
etkilerken, bir yandan da ileri 
yaşlarda bazı hastalıkların ve belki 
kilolu olmanın zeminini hazırlıyor 
olabilir. 

Ekosistem konuları her 
taraftan değişik tarzda gelmeye 
başlayınca biz dernek olarak 
bir toplantı yapalım ve konuyu 
uzmanlarından dinleyelim dedik. 
Konunun uzmanı bilim insanları 
bir gün boyunca kendi dalları ile 
ilgili en son çalışmaları anlattılar. 

Ben de size bu konuşmalardan 
kısa özetler sunacağım. 

Genital organlar, 
bağırsaklardan sonra en geniş 
ekosisteme sahip bölge, vajinal 
flora asit üreten bakteriler 
yoğunlukta, özellikle laktobasiller 
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çoğunluğu teşkil ederek vajinanın 
asit ortamda tutulmasını 
sağlarlar. Sağlıklı bir kadında 
vagina Ph (asit-baz düzeyi) si; 
4,5 tur. Vaginayı bu Ph değerinde 
tutmak birçok hastalığın önüne 
geçmek demektir. Vagina Ph 
sini düzenleyen ve koruyan iki 
önemli unsurdan birincisi östrojen 
-progestron adlı hormonlar, 

ikincisi ise laktobasillus adı 

verilen bakterilerdir. Laktobasillus 
bakterileri hormonları dengelediği 
ortamlarda gelişir çoğalır ve 
vagina ph sini ayarlayarak asit 
ortam nedeniyle diğer bakteri, 
mantar ve virüslerin yaşamalarına 
engel olurlar. Diğer yandan, 
laktobasiller vagina epiteline daha 
iyi tutunarak patojen (hastalık 
yapan) mikroorganizmaların 
buralara tutunup çoğalmasını 
engellerler. Ayrıca laktobasiller 

bir enzim salgılayarak da 

patojen mikroorganizmaların 
yaşamasına izin vermezler, 

böylece hastalık olmaz. Vagina 

Ph si 5 ya da 5,5 olunca durum 

çok değişir. Tekrarlayan akıntılar, 
kokular, rahatsızlıklar geçer gibi 
olur, tekrar eder ve böyle devam 
edebilir. Bu durumda vagina 
ekosistemini düzeltmek gerekir. 
Bunun için, hem hormonal düzeyde 
hem de laktobasiller ağızdan ve 
vaginal olarak kullanılarak sayıları 
artırılmaya çalışılır ve vagina 
normal Ph ya geldiğinde bir daha 
tekrar kolay kolay bozulmaz. Benim 
görüşüm burada bazı insanların aşırı 
karbonhidrat tüketimi ile bozulan 
insülin duyarlılığının bu ortama 
zemin hazırladığıyla ilgili, böylece 
beslenmede yapılan küçük bir 
düzeltme de tedaviye iyi bir katkı 
sağlayabilir. Menopoz döneminde 
hormon seviyeleri düştüğü iı 
vaginal atrofi olur. Vaginal düşük 
düzey hormonlar ve laktobasiller 
durumu düzeltebilir. Antibiyotik 
kullanımı sırasında ve sonrasında 
laktobasillerin kaybı nedeniyle 
vagina ekosistemi bozulabilir, yine 
mantar ve diğer mikroorganizma 
enfeksiyonları gelişebilir. Bir de 
polikistik over sendromu vardır. 
Östrojen her adet döngüsünün ilk 
gününden itibaren salgılanmaya 
başlar ancak progestron sadece 
döngünün 14. gününden itibaren 
salgılanmaya başlar. 


z 
v 


iğ 


ime OVEr Sorumu Dl 


rde progestron. birtürlü 

ye giremiyor vE40-45 
günde veya bazen daha uzum 
aralıklarda menstrüasyon 
olabiliyor. Bu kişilerde, genellikle 
fazla karbonhidrat alımına bağı 
olarak insülin fazla sanması 
ve hipofüzden. salınan benzer bir 


roy İle ilgili bir durum sö 
u. İlaçla veya may 
düzelebilir. 
Erken e 


biri de yine vagina Ph sının 
bozulması yani diğer bir deyişle 
laktobasillerin azalması olabilir. 
Ekosistemin bu kadar konuşulması 
insan genom projesiyle başladı. 
Hastalıkların insan genomuyla ne 
kadar ilişkili olduğu araştırılırken; 
insan vücudunda ona âit 
olmayan mikroorganizmalar 

ve genler olduğu keşfedildi. 
Sayılar çok yüksek; 
ekosistemde taşıdığımız 
mikroorganizmaların 
sayısı bizden çok fazla 
ve bunların sahip 
olduğu genlerin de 
bizim genlerimizden 100 
kat daha fazla olduğu 
anlaşıldı. 


Yani biz insanlar trilyonlarca 
canlıya ev sahipliği (konak) 
yapıyoruz. Bu canlılar vücudun 
her tarafına dağılmış vaziyetteler 
ve üstelik boş durmuyorlar ve 
bizim metabolizma ile başlayan 
birçok hayati işlemlerimizi 
çözüyorlar, bağışıklık sistemini 
oluşturup, güçlendiriyorlar, 
vücuda gerekli bazı vitaminleri 
yapıyorlar, bazı minerallerin 
emilimini kolaylaştırıyorlar. İşte 
bu ekosistemin faydalı bakterileri 
bütün bu işleri yapıyorlar. 
Faydalı bakterilere biz 
probiyotik diyoruz ve 
bunları kaybetmemeye 
çalışıyoruz. Eksik (beslenme, 
ilaç vb. nedeniyle) ise fermente 
gıdalarla beslenerek veya dışardan 
takviye alarak sayıca ve nitelikçe 
çoğalmalarını sağlamak istiyoruz. 

Sindirim sistemini mideden 
başlatırsak en az bakterinin 
bulunduğu yer mide; 10', sonra 
duodenum 10 ve aşağıya doğru 
artıyor ve kolona gelince 102 ve 
10 lere yani trilyonlara varıyor. 
Özellikle kalın bağırsaklarda 
mukus ve epitel hücreleri ile 
birlikte yaşıyorlar. Yani misafir gibi 
değil diğer hücrelerle konuşarak, 
yardımlaşarak onların içinde 
fonksiyonlarını yerine getiriyorlar... 
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Reflü ve gaz şikayetlerini 
ortadan kaldıran patentli özel 
formunda 


Standart balık yağlarına göre 
*44 daha fazla emilir. 


Aldığınız her EasyFishoil 
ile aynı zamanda 
Koruncuk Vakfı'na 
bağış yapmış 
oluyorsunuz. 


Tadı mükemmel 
kolayca çiğnenebilir 
jelform 
Şeker ilavesiz. 


Ave D vitaminleri bağışıklık 
sisteminin normal fonksiyonuna 
katkıda bulunur. 


D vitamini, normal kemiklerin 
korunmasına katkıda bulunur. 


wellmune 


Fark yaratan 
Wellmune 
Beta Glukan 


Tazeliğini ilk günkü 
gibi koruyan 
özel ambalajlı 


id 
| Beslenme 


t 


Vücudun işleyemediği bazı 
işlemleri onlar yapar. Örneğin, 

v Vitamin K sentezi 
bağırsaklarda mikrobiyota 
K vitamini 
ın durmama: 
K vitamini normal olduğunda bir 
yer kesildiği zaman kanar ve biraz 
sonra durur. 

v Kısa zincirli yağ asitlerini 
oluşturur, bunların yaşam için 
fonksiyonları çok önemlidir. 

w Safra asit döngüsünü 
düzenler. 

w Bağırsakta kolonize olması 
(yerleşip çoğalması) hastalık 
yapan mikroorganizmaların buraya 
yerleşmesini engeller, çoğalmasını 
bozar ve salgıladığı maddelerle 
onları öldürür. Buna kolonizasyon 
direnci denir. Kolonizasyon ne 
kadar çeşitli ve bol ise direnç o 
kadar güçlü olur. 

w En önemlisi bağışıklık 
sisteminin oluşup güçlenmesini 
sağlarlar. Bağışıklık sistemi 
koruyucu hücrelerinin oluşmasını 
ekosistem sağlar. 


Sağlıklı bir insanda ekosistem 
bir denge halinde bulunur. Bu denge 
Ph, gida, çevre etkisiyle bozulabilir. 

w Antibiyotikler, zaten faydalı 
bakterileri öldürür ve bu nedenle 
denge bozulur. 

w Asit giderici ilaçlar Ph yi 
bozar, denge bozulur. 

W Stres, beyin-bağırsak aksını 
etkileyerek çeşitliliği değiştirir. 

w Klor (içme suyunda veya 
havuzlarda) dengeyi bozabilir. 

w Yine birçok ilaç, fazla 
karbonhidrat, fazla yağlı beslenme 
dengeyi bozar. 

Bağırsakların iç yüzeyi 
epitel tabakayla kaplıdır ve 
bunlar birbirine sıkı bağlarla 
bağlanmışlardır çünkü bağırsaktan 
her şey içeriye, kana geçmesin 
diye... İşte yukarıda saydığımız 
etkenler bağırsakların iç yüzeyinde 
hasarlara yol açarak gereksiz, hatta 
zararlı bir geçirgenlik oluşturuyor 
buna leaky gut sendrom ya da 
disbiyozis deniyor. Bu durum her 
kişide farklı olmak üzere birçok 
hastalığın başlangıcı sayılıyor. 

IBS (huzursuz bağırsak 
sendromu); gaz, şişkinlik, 
dışkılamada farklılıklar şeklinde 
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kontrolsüz geçen şeylere verilen 
gereksiz bağışıklık yanıtı; 

tiroid, diyabet, Crohn hastalığı 
gibi otoimmun hastalıklar 
enflamasyonun yükselerek kalp 
damarlarında tıkanma ve daha pek 
çok hastalığa zemin hazırladığı 
araştırmalarda ortaya çıkıyor. 

Yiyecek alerjileri başlıyor. 
ve nörolojik endokrin sistem 
bozulabiliyor. 

Bozulan ekosistem tekrar 
düzelir mi? Bu sorunun cevabı 
henüz tam belli değil, probiyotik 
tedavisinin zaman zaman işe 
yaradığı görülüyor. 

Nörodejeneratif hastalıklar 
(Alzheimer, Parkinson, MS vb.) 
başlamadan önce insanlar uzun 
bir süre enflamasyon etkisinde 
kalır. Daha sonra plaklar gelişir, 
proteinler birikir veya miyelin 
kılıf hasar görmeye başlar. Yani 
bu hastalıklar 15-20 yıllık bir 
süreçte gelişiyorlar. Herhangi 
bir ağrı nedeniyle kullandığınız 
ağrı kesiciler sizi 930 oranında 
Alzheimerden koruyabilir ancak 
diğer yan etkilerini dikkate almak 
gerekir. 
Ozaman, tedir? 
Enflamasyon konusunu başka 
bir sayımızda kapsamlı olarak 
ele alacağız.Hijyen hipotezinin 
sunulduğu dönemlerde çocukların 
eşyalarını çok fazla steril yapmaya 
başladık, çocukları kimselere 
öptürmedik, koklatmadık. 
Hastanede doğumda bebekle 
annenin temasını sağladık ama 
babayı yaklaştırmadık. Sadece 
15 dakika görmesine izin verdik. 
Ancak yıllar sonra bunların aşırı 
tepkiler olduğu ortaya çıktı. 
Şimdilerde temiz tutma konusu 


önemli ama artık daha rahatız; 
bebeklerin, çocukların yavaş yavaş 
çevrelerindeki mikroorganizmaları 
alarak kendi ekosistemlerini 
güçlendirmesine izin vermeye 
başladık. Parklarda, bahçelerde 
oynaması, çamurlara düşüp 
kalkması vb. 

OECD'nin verilerine göre her 5 
kişiden biri obez. Bu ortalamanın 
üzerinde bir rakam yani hızla 
şişmanlıyoruz. Daha çok kadınlar 
şişmanlıyor. Hava kirliliği ve astım 
hastalıklarında artış da dünya 
OECD ortalamasının çok üstünde. 
Antibiyotik kullanımı en fazla 
0-5 yaş çocuklarda ii tam 


Ekosistemimizi Eni hatta 
gelişmesini engelleyen bir sistem 
içindeyiz. Artık bunun farkındayız ve 
bazı tedbirlerimizi alıp bu değerleri 
düşürmemiz gerekiyor. Diyabet, 
kanser, Crohn hastalığı, astım, 
obezite gibi hastalıkların nedenleri 
arasında önemli bir şekilde 
ekosistemimiz belirleyici oluyor. 
Tabi ki tek neden değil ama önemli... 
Birçok hastalığın (Parkinson, 
hipertansiyon, kilo alıp verme, 
karaciğer kanseri) tedavisinde yeri 
var mı diye araştırılıyor. Beslenmede 
lif alışımız çok eski yıllarda günde 
150 gram iken onu yıllar içinde 10 
grama düşürdük. Yani lifli gıdaları 
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Faydalı bakterilere biz 
probiyotik diyoruz ve bunları 
kaybetmemeye çalışıyoruz. 
Eksik (beslenme, ilaç vb. 
nedeniyle) ise fermente 
gıdalarla beslenerek 

veya dışardan takviye 
alarak sayıca ve nitelikçe 
çoğalmalarını sağlamak 
istiyoruz. 


ed 
| Beslenme 


azalttık. Küçük hücreli kanserde, 
kişinin ekosistemi iyi ise ilaçlara daha 
iyi cevap verdiği araştırmalarda 
görüldü. 

Ekosistemin oluşumu anne 
karnındayken başlıyor. Anneden, 
sigarayı bırakması, yağlı yiyecekleri 
tüketmemesi, az kilo alması, eksik 
vitaminleri tamamlaması gibi 
beklentiler zaten vardı ama artık 
ekosisteminin de bebek için hazır 
olması gerektiği anlaşıldı. Annenin 
hamilelik dönemi antibiyotik kullanımı 
veya hamilelik öncesi annenin vaginal 
ekosistemi bozulmuş ise hamile 
kalamama, düşük doğum ağırlıklı 
çocuk veya sezaryen zorunluluğu 
olabilir. Oysa annenin vaginal olarak 
laktobasillerin başka gruplarıyla 
güçlü bir ekosistemi varsa yukarıda 
saydığım sonuçlar olmayacağı gibi 
vaginal problemler de yaşanmaz. 
Vagina Ph değerinden yukarıda söz 
etmiştik; 18 yaş altı vaginal Ph daha 
az asit ancak 18 yaşı geçtikten sonra 
vaginal Ph değeri 4,5 olarak vaginayı 
zararlı bakteri, mantar, virüslerden 
koruyor. Bu doğum yapmak için 
de uygun bir ortam. Aslında doğa 
bile 18 yaş altı kadınların (Ph değeri 
uygun olmadığından) çocuk 
doğurmasına karşı... Bu kadar fazla 
sayıda sezaryen için bir şeyler 
yapmalı ve bunu engellemeliyiz diye 
düşünsek ve bugünden tedbir alsak 
bile sezaryen doğumların önüne çok 
hızlı geçemeyiz. Bu yıllar yıllar sürer... 
Annenin hamilelik sırasında strese 
maruz birakılmaması gerek çünkü 
ekosistem stres altında bozuluyor. 
Bu konu için hem annenin ve hem de 
çevresindekilerin çaba sarf etmeleri 
gerekiyor. Anne sütünün iyi bir besin 
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olduğunu biliyorduk ancak bebeği 
hem beslediğini, hem ruhsal olarak 
güçlendirdiğini ve ekosisteminin 
oluşması için uygun bakteriler 
taşıdığını sonradan tespit ettik. Anne 
sütünde bifidobakteriler var. Bu da 
bebek için en gerekli bakteri türü. 
Eğer bebek anne sütü alamıyorsa 
bu bakteriyi ona mutlaka vermeliyiz. 
Bebeğin kakasının da Ph değeri 
faydalı bakterilerin yaşama ortamları 
açısından önemli. Son yıllarda bebek 
kakalarının Ph si bozulmuş yani 
bifidobakterilerin yaşamayacağı 
bir pH ortamı söz konusu. Bu da 
önemli bir şey... 4 yaş altı çocuklara 
bifidobakteriler verebiliriz ki 
ekosistemleri bifido yönünden 
zengin olsun, bu çocuklar yarınlarda 
büyüyüp bebek doğuracakları zaman 
annenin sütü bifidobakterilerden 
zengin olunca bebeğe bu zenginlik 
geçecek ve belki de astım, alerji, 
atopik dermatit gibi hastalıklar 
olmayacak. 

Egzersiz, ekosistemi olumlu 
anlamda etkiliyor. Her gün, bir 
saat orta ritimli bir egzersiz yeterli. 
Bebeklere ilk 1000 günde kilo 
aldırmamak gerek, aksi halde 40 yaş 
civarında bu çocuklar kilolu bireyler 
olabilirler. 


Probiyotik satın 

almak istediğimizde, 
eczanelerde bulunan 
probiyotikleri hangi 
yönlerden incelemeliyiz? 
w Firması, markası, nerede üretildiği 
yazılmalı. 

w CFU denilen içerisindeki bakteri 
sayısı yazılmalı. 


w Saklama koşulları yazılmalı. 
w Hazırlama ve kaplama teknolojileri 
yazılmalı. 

Güney Afrika'da yapılan 
çalışmada piyasadan toplanan 
probiyotiklerin içeriğine bakıldı; 
bir kısmının içinde hiç probiyotik 
olmadığı, bir kısmının içinde ise 
üzerinde yazan değil de başka 
bakteriler bulundu. Bu nedenle 
probiyotik üreten firmanın güvenilir 
olması şart. 

Prebiyotik; bunlar bağırsakta 
çözünen ve çözünmeyen liflerden 
oluşur. Probiyotiklerin beslenip 
çoğalmasını sağlarlar, ayrıca 
kısa zincirli yağ asiti üretiminin 
oluşumunu sağlarlar. Kısa zincirli 
yağ asitleri vücut için faydalı 
yapılardır. 


Probiyotik yiyecekler; yoğurt, 
turşu, boza, sirke, pastırma, sucuk 
gibi fermantasyona uğramış 
yiyeceklerdir. 


Yalnız katkı maddeleri 
kullanılmamış ve evde hazırlanmış 
olmaları gerekir. Çünkü bu 
yiyeceklere konulan katkı 
maddelerinin de bağırsak içi 
yüzeyine zarar verdiği biliniyor. 
Etkin Sağlık Dergisi Nisan-Mayıs 
sayısında Prof. Dr. Fatih Yıldız'ın 
“Temiz Etiket ve Gida Katkı 
Maddeleri” başlıklı yazısında da 
detayları bulabilirsiniz... 

Biraz toparlamak gerekirse: 
Çevremize daha duyarlı gözlerle 
bakıp, beslenmede fermente 
gıdaları tercih etmeliyiz. Bu 
bizi belki birçok hastalıktan 
koruyacaktır. 

Bazı sorunlarımız varsa ve 
bunlar tekrar ediyorsa doktorunuza 
gittikten sonra beslenmenizle de 
yakından ilgilenmeniz gerektiğini 
bilin ve bu konuda biraz araştırma 
yapmaya istekli olun. Size neyin iyi 
geldiğ izi neyin rahatsız ettiğini 
bulun. Doğru beslenmediğinizi 
düşünüyorsanız probiyotik 
takviyeler alın. 

Yaşama bakışınızı olumlu bir 
hale getirin. Öncelikle yaşamak için 
geldiğimizi unutmadan... 

Umarım bu özet size faydalı 
olmuştur. 


Mustela 


ÇATLAKLAR İÇİN 
, OUZMANVE 
DOĞAL DOKUNUŞ 


Anne adayları ve yeni anneler için çatlak bakım serisi 


8 Testlerle kanıtlanmış etkinlik 


8 Hızla emilen ve yapışmayan yapı 


Mustelâ 


MATERNİTE — 


Mares 


yeni annelere özel koçluk programı 


Uzman tavsiyeleri, diğer annelerin görüşleri, -d 
cilt değerlendirmeleri ve kişiye özel program VERGETURES 


ÇATLAK ÖNCESİ 


wawamustela.com.tr 


Ü 
ÇATLAK ÇATLAK ÇATLAK 
ÖNCESİ YAĞI ÖNCESİ KREMİ SERUMU 


MUSTELAS, HER ŞEY CİLT İLE BAŞLAR 


EXPANSCIENCE” 


< —anzzııy anamı... alak ser” 
ih lık 5 
LABORATOIRES İnovasyonlarla $29 


ld 
l Osteoartrit 
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Osteoartrit 7 
Nedir 


Osteoartrit, halk arasında bilinen 
ismiyle kireçlenme, eklemlerde 
kıkırdak dokunun yapısında 
bozulma, kıkırdakta incelme, 
a aşınma ve tahribatın ortaya 
ELİT iğ Uzmanı çıktığı Gin sık görülen eklem 
Medipol Üniversitesi Sefaköy Hastanesi hastal ığ ıd ır. 
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Osteoartrit, halk arasında bilinen 
ismiyle kireçlenme, eklemlerde 
kıkırdak dokunun yapısında 
bozulma, kıkırdakta incelme, 
aşınma ve tahribatın ortaya çıktığı 
en sık görülen eklem hastalığıdır. 


stünde ortaya çıkan bir 
urumdur. 


Hastalığın ilerlemesi ile birlikte 
eklemlerde yük taşıyan kıkırdak 
tamamen aşınır ve kemik yüzeyler 
birbiriyle temas etmeye başlar, bu 
da hareketle olan ağrıya yol açar. 
İleri yaş, şişmanlık, eklem 
hastalıklarına kalıtsal yatkınlık, 
geçirilmiş eklem yaralanmaları, 
kıkırdak yapısını etkileyen 
hastalıklar (Romatoid artrit, gut 
vb.), eklem çevresi kas gruplarının 
zayıf olması durumunda osteoartrit 
daha kolay gelişir. 

Osteoartritte en temel şikâyet 
eklem ağrısıdır. Ağrının şiddeti 
kişiden kişiye değişiklik 
gösterebilir. Ağrı genellikle 
hareketler ile artış gösterir. 
Eklemde hava değişiklikleri ve 
soğuk ile artan ağrı da olabilir. İleri 
evrelerde eklem hareketlerinde 
kısıtlılık ya da eklemlerde şekil 
bozuklukları gelişebilir. 


OSTEOARTRİT 

NASIL TEDAVİ EDİLİR? 
Osteoartrit tedavisinde en çok 
dikkat edilmesi gereken nokta 
eklem koruyucu önlemlerin 
alınmasıdır. Kilo kontrolü 

ve eklemlerin aşırı ve yanlış 
kullanımının önlenmesi önemlidir. 
Bunun için günlük yaşantıda 
otururken veya uyurken boyun ve 
sırtı düzgün konumlandırmak ve 
desteklemek, bir yere uzanırken 
sandalye kullanımı veya klozet 
kullanımı, diz bükme gibi eklemi 
zorlayan tekrarlayan hareketlerden 
kaçınmak, günlük aktivitelerde 
baston, dizlik, tabanlık gibi destek 
cihazları kullanmak yardımcı 
olabilir. 

Ağrı kontrolü için tablet ve 

lokal kremler olarak bulunan 
antiinflamatuar ilaçlar kullanılabilir. 


Bunların aynı zamanda eklemdeki 
iltihabı tedavi edici özellikleri de 
vardır. 

İlaç tedavisine ek olarak, 
kıkırdak dokunun yeniden 
yapılanmasını sağlamaya 
yönelik eklem içine 
hyaluronik asit içeren 
sıvıların enjeksiyonu, 
kortikosteroid 
enjeksiyonları ya da 

ağız yoluyla glukozamin 
kondoritin gibi kıkırdak 
yapıtaşlarını içeren 
ilaçların kullanımı diğer 
tedavi seçeneklerini 
oluşturur. Yavaş etkili ilaçlar 
da denilen (glukozamin 
sülfat, kondroidin sülfat, ASU, 
hyalüronik asid) bu ilaçların 
semptomatik etkileri vardır ve 
kıkırdak yapıyı düzeltebilirler. 
Glukozamin sülfat (GS) ve 
kondroitin sülfat (CS) kıkırdağın 
yapısında doğal olarak bulunan 
kompleks şeker bileşikleridir. 

Son 10 yılda kullanımı artan bu 
preparatlar Avrupa'da ilaç olarak 
satılmaktadır ve buna göre kalite 
kontrolü yapılmaktadır. ABD ve 
Kanada'da ise gıda takviyesi olarak 
reçetesiz satılabilmektedir. 12 
randomize çalışmanın meta-analizi 
güvenirlilik açısından sonuçların 
çok iyi olduğunu göstermektedir. 
Glukozamin sülfat için önerilen doz 
günde 1500 mg olup 6 ay kullanımı 
önerilmektedir. Yararı üzerine 
yapılan araştırma çalışmalarının 
sonuçları değişkendir. 
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Ağrıyı azaltma ve kıkırdağın yeniden kolajen hidrolizatları” ile desteklemek 
yapılması üzerine olumlu etkileri de önerilmektedir. 

olduğunu söyleyen çalışmaların yanı Avokado/soya fasulyesi 

sıra etkisiz olduğunu söyleyenler de unsaponifiable (ASU)'nun diz ve kalça 
vardır. Yan etkileri; karın ağrısı, mide eklem osteoartritinde geç başlayan ve 
yanması, bulantı ve ishaldir. 2010 uzun süreli devam eden olumlu etkisi 
itibarıyla, Glukozamin'in diyabette kan gösterilmiştir. 

şekeri yönetimine müdahale endişesi Ağrının giderilmesinde ve eklem 
ortadan kalkmıştır. Glukozamin hareketlerinin geliştirilmesinde eklem 
kabuklu deniz hayvanlarından elde içi Hyaluronik asit enjeksiyonlarının 
edilir, kabuklu deniz ürünlerine etkili olduğuna dair kanıtlar mevcuttur. 
alerjisi olanların kullanmaması daha Ağrı ve fonksiyon üzerindeki etki 
güvenlidir. Gebelikte Glukozamin 2-5 haftada başlar ve uzun sürelidir 
güvenliği ile ilgili hiçbir bilgi (412 ay). 

bulunmamaktadır. E 


Kondroitin sülfatın ilaç olarak 
kullanımının temeli kondroitin sülfatın 
yaşlanma ile birlikte kıkırdakta azaldığı 
gözlemine dayanmaktadır. Kondroitin 
için günlük doz 1200 mg'dır. 

Son yıllarda bu ikiliyi “kolajen 


hidrolizatları”, özellikle de “tip 2 


IR. Fizik tedavide kullanılan 
yöntemler yüzeyel ve derin dokuları 
ısıtma, doku yenilenmesi, kas 
kuvwvetlendirme, eklem hareket 
açıklığının korunması veya arttırılması, 
ağrı giderilmesi, kan akımının 
arttırılması ve kas spazmının çözülmesi 
gibi etkilere sahiptir. 

Bu tedavi yaklaşımlarından fayda 
görmeyen, sınırlı yarar elde edilen ya 
da şikâyetleri tekrarlayan hastalarda 
cerrahi tedaviler de uygulanabilir. Osteoartrit 


tedavisinde en çok 
dikkat edilmesi 
gereken nokta 
eklem koruyucu 
önlemlerin 
alınmasıdır. 
Kile konirolü ve 
eklemlerin aşırı ve 
yanlış kullanımının 
önlenmesi 
önemlidir. 
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İNE GA 


st prögna 
FORMULA FORMULA 


Sağlıklı 
Hamileliğin 
Formülü 


me 


Gebelik ve 
menopoz 
dönemi için 


Bu ilan sağlık profesyonelleri içini hazırlanmiiştır; EE S AD ECE 


İlaç değildir. Gıda takviyesidir. ECZANELERDE 


MENENJİT 


Bir ay ile 5 yaş arasındaki çocuklar başta olmak üzere her 
yaş grubu çocuklar ve erişkinler risk altındadır. 


Çocukluk çağı hastalıkları 
arasında önemli bir yeri olan 
menenjit, görülme sıklığı son 
yıllarda yeni aşıların Ulusal Aşı 
Takvimi'ne girmesi ile birlikte 
azalsa da önemini büyük oranda 
korumaktadır. 


Beyni çevreleyen ve meninks olarak 
adlandırılan zarın iltihaplanmasına 


menenjit adı verilir. Bakteriler, 


virüsler, çeşitli parazitler, mayalar 


ve hatta küf mantarları etken 
olabilir. Bir ay ile 5 yaş arasındaki 


çocuklar başta olmak üzere her yaş 


grubu çocuklar ve erişkinler risk 
altındadır. 


Belirtileri nelerdir? 

Çocukların yaşı küçüldükçe belirtileri tanımak güçleşmektedir. 
w Bulantı, kusma 

w Baş ağrısı 

w Ense sertliği 

w Fotofobi (ışık ve aydınlıktan rahatsiz olup, acı duyma) 

w Fontanel (bıngıldak) kabarıklığı 

w Bilinç durumunda değişiklik temel menenjit bulgularıdır. 
Bu belirtilerin yanı sıra; 

wv Ateş 

w Emmede azalma 

w Huzursuzluk 

w Çevreye ilginin azalması da görülebilir. 


az Dr. Cihan Avaroğlu 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 


3O ETKİN SAĞUK - Haziran-Temmuz 2018 


Tüfek tetiği görünümü de önemli bir menenjit 
bulgusudur. Yan yatar pozisyonda, bacaklar 
karına çekilmiş ve baş oldukça geriye itilmiş 
durumdadır, düzeltildiğinde hemen eski haline 
geri döner. 


Tanı nasıl konur? 

Lomber ponksiyon, halk arasında belinden 
su alınması olarak bilinir ve omurgaların 
arasından özel bir iğne ile girilerek BOS 
(beyin-omurilik sıvısı) alınır, mikroskobik, 
biyokimyasal, serolojik testler yapılır, eş 
zamanlı alınan kan değerleri ile birlikte 
değerlendirilerek tanı konur. 


Tedavi 

Bakterilerin neden olduğu vakalarda tanı 
konulur konulmaz uygun antibiyotik hemen 
başlanmalıdır. Bunun yanı sıra steroid 
(kortizon) kullanımı da söz konusudur. 

Etken virüs veya diğer etkenler ise, belirlenen 


etkene uygun tedavi uygulanmalıdır. BAKTERİYEL MENENJİTLERDEN 


Uygun tedaviye ne kadar erken başlanırsa 
komplikasyon ve sağ kalım üzerinde olumlu KORUNMADA EN ETKİLİ YOL: 


etki de o oranda artar. 


Meningokok önemli bir menenjit etkenidir! 
Neisseria Meningitidis, meningokok 
enfeksiyonlarına neden olan bakteri olup, sık 
görülmemesine rağmen karşılaşıldığında ölüm, 
sekel bırakma, okul, iş ve ekonomik kaybı ile 
birlikte değerlendirildiğinde çok ciddi bir 
enfeksiyon nedeni olarak kabul edilmekte ve 
hatta salgınlara neden olduğu görülmektedir. 
N. Meningitidis bakterisi yaklaşık her 10 
insanın birinin boğazında taşınmaktadır. Küçük 
çocuklar, okul, askeri birlik gibi insanların 
yoğun ve birlikte uzun zaman geçirdikleri 
yerlerde yaşayanların yanı sıra, Umre ve 

Hac görevini yerine getirenler de büyük risk 
altındadır. Suudi Arabistan, Nepal, Hindistan, 
Pakistan ve birçok Afrika ülkesi ise bu riskleri 
barındırmaktadır. 

Bağışıklık yetmezliği olanlar, dalağı alınmış 
olanlar, kompleman eksikliği olanlar ise risk 
grubunu oluşturmaktadır. 


Meningokoksemi nedir? 

Meningokok, menenjite neden olmasının yani 
sıra, meningokoksemiye de neden olabilir. 
Bakteri kan dolaşımına girerek çoğalır, kan 
damarlarının duvarına zarar verir ve hızlı bir 
şekilde organ yetmezliğine sokarak ölümle 
sonuçlanabilir. 

Bu hastalık 100 binde bir, bir buçuk gibi 
düşük görülme sıklığına rağmen hızlı ve ağır 
seyretmesi, özellikle çocukları etkilemesi, 
bulaşıcı olması, ölümlere neden olmasından 
dolayı büyük önem taşımaktadır. 
Meningokoksemi başlangıçta soğuk algınlığı 
bulguları ile başlar, birkaç saat içinde vücutta 
küçük mor noktalar belirir, hızlı ve uygun 
tedaviye başlanmazsa saatler içerisinde hasta 
kaybedilebilir. 
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Yaygın Sağlık Sorunu; 
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Uçucu yağlar kronik ağrıda özellikle anksiyete 
ve strese yardımcı olurken, uygulanan medikal 


tedaviye de destek olurlar. 


Ağrı oldukça kompleks ve maalesef hem 
dünyada hem de ülkemizde yaygın, giderek 
artan bir sağlık problemidir. Örneğin, 
Amerika Bileşik Devletleri'nde toplumda 
ortalama 9620 oranında (42 milyon 
erişkinde) ağrı veya ağrının neden olduğu 
rahatsızlıklar görülmektedir. 

Evrensel bir deneyim olan ağrı kavramı 
International Association for the Study of 
Pain (JASP - Uluslararası Ağrı Araştırmaları 
Teşkilatı) tarafından “doku hasarı veya 
potansiyel doku hasarı ile birlikte olan ya 
da böyle bir hasar süresince tanımlanan 
duyusal ve emosyonel/duygusal deneyim” 
olarak tanımlanmıştır. 

Yaşam süresince kazalar, hastalıklar gibi 
pek çok farklı nedenlerle ortaya çıkabilen 
ağrı, kişi tarafından ifade edilişi, yaş, 
cinsiyet, altta yatan psikolojik nedenler ve 
ağrı şiddeti ve lokasyonu gibi faktörlerden 
etkilenmektedir. 


Ağrı tipleri çeşitlidir! 
Kronik Ağrı: 


Kronik ağrı, akut ağrının tersine mutlaka 
hasarlı bir dokudan kaynaklanmaz. Bir 
hastalık veya yaralanma düzeldikten sonra 
da devam edebilir. Tedavi edilemeyen 
veya tedavi edilmesi zor olan tıbbi bir 
durumdan kaynaklanabilir. Bazı olgularda 
kronik ağrının belli bir sebebi yoktur. Yaygın 
görülen kronik ağrılar içinde, artritler, bel 
ağrısı ve baş ağrıları yer alır. 

Kronik ağrı kişiyi zorlayan ve başa 
çıkılması zor, çaresiz bırakan bir durumdur. 
Eğer ağrı 4-6 haftadan uzun sürüyorsa 
mutlaka ağrı konusunda bir uzmana 
danışılmalıdır. 

Uçucu yağlar kronik ağrıda özellikle 
anksiyete ve strese yardımcı olurken, 
uygulanan medikal tedaviye de destek 
olurlar. 


Akut Ağrı: 


Akut ağrıların nedeni genelde bellidir. 
Örneğin; çarpma-vurma gibi travmalar 
sonucu gelişebildiği gibi, ameliyata 

bağlı olarak da akut ağrı ortaya çıkabilir. 
Çoğunlukla iyileşme ile geçen ağrı tipidir. 
Doku kendini iyileştirince ağrı da geçer. 
Ama akut ağrılar yeterli ve doğru tedavi 
edilmezse kronikleşebilir. 


Eklem ve Kemik Ağrıları: 


Eklem ve kemik ağrılarının doğal yaşlanma, 
kaza ve travmalar gibi birçok nedeni 
bulunmaktadır. Bu tip ağrılara, daha çok 
orta yaş ve üstünde sıklıkla rastanmaktadır. 
Yaş aldıkça kemik yoğunluğunda azalma, 
eklem yerlerinde doku azalması gibi birçok 
değişiklikler sonucu ortaya çıkmaktadırlar. 


Kas ve Adele Ağrıları: 


Kas ağrısı (miyalji) hafif derecede 
ızdıraplıdır. Şiddeti değişebilir. Çoğu 

kas ağrısı genellikle birkaç gün içinde 
kaybolabilir fakat bazı kas ağrıları aylarca 
geçmeyebilir. Kas ağrısı, özellikle boyun, sırt 
bölgesinde yoğun olarak görülür. Genellikle, 
bir veya birkaç kas bölgesinde lokalize 
olmasına rağmen, daha yaygın olabilir. 
Kişinin hareketini zorlaştırır. 


Kas ağrısının en sık 
nedenleri; gerginlik, stres, 
aşırı kullanım veya küçük 
yaralanmalardır. 

Yapılan çalışmalar, ağrısı olan kişilerin 


633'ünün ağrı nedeniyle ilaç kullandığını 
göstermektedir. Bu ilaçlar; ağrıya yönelik 
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doktor reçeteleri, günlük analjezik kullanımı 
olarak görülmektedir. 

İlaç tedavisi dışında, ağrı ile baş etme 
yöntemleri arasında fizik tedavi, masaj, 
sıcak/soğuk uygulama, transkutanöz 
elektriksel sinir stimülasyonu, egzersiz, 
dikkati başka yöne çekme, gevşeme, 
meditasyon, müzik terapisi, refleksoloji, 
hipnoz, aromaterapi, terapötik dokunma, 
masaj ve akupunktur gibi nonfarmakolojik 
uygulamalar da bulunmaktadır. 


Aynı 
çalışma, huzurevinde yaşayan yaşlı 
bireylerin 679.3'ünün ağrılı bölgeye/ 
bölgelere masaj yaptığını, 437.8'inin stresi 
kontrol altına almaya yardımcı yöntemleri 
(birisiyle konuşma, solunum egzersizi 
yapma vb.) kullandığını, ağrılı bölgeye/ 
bölgelere soğuk veya sıcak uygulama 
yaptığını göstermektedir. 

Ağrının şiddetli olması, sık aralıklarla 
tekrarlaması, analjezik tedaviye istenen 
cevabı vermemesi, geçmişteki olumsuz ağrı 
deneyimleri bireyde anksiyete yaratabilir. 

Ağrı sendromlarında, anksiyete ve 
anksiyeteye bağlı uyum güçlükleri sıktır. 
Kronik ağrıya depresif semptomlar daha 
sık eşlik ederken, anksiyete bozuklukları 
daha çok akut ağrı ile birlikte görülür. 
Yaygın anksiyete bozukluğunda, kaygı- 
huzursuzluk, kas gerginliği, ağrılar, motor 
gerginlik, irritabilite, tepkilerde aşırılık, 
uyku bozukluğu, darlık hissi, çarpıntı, 
terleme, ağız kuruluğu, ateş basması 
gibi otonomik hiperaktivite bulguları 
belirgindir. 

Kronik ağrı ile anksiyete, depresyon 
arasında ilişki olduğu yapılan çalışmalarla 
bilinmektedir. Yapılan çalışmalarda 
hastaların büyük çoğunluğunun 
(9674.4) ağrı olduğunda ağrı kesici ilaç 
yerine veya ağrı kesici ile birlikte sağlık 
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danışmanlarından psikolojik destek, 
egzersiz, fizik tedavi, masaj gibi non- 
farmakolojik önerileri bekledikleri 
görülmektedir. 


Doktorunuz veya sağlık danışmanı 

olan eczacınız ağrı tanısı ve kaynağını 

belirlemek ve daha iyi ağrı kontrolü 

sağlayabilmek için size aşağıdaki soruları 

yöneltebilir. 

« Ağrı ne zaman başladı? 

w Ağrılokasyonu 

« Ağrının tarifi 

« Ağrı seviyesini 0-10 arası tanımlama 

« Ağrının artışına veya azalmasına neden 
olan durumlar 

w Yaşam şekli 

w Daha önceki tedavilere yanıt 


Birçok durumda ağrı kontrolü veya 
ağrının azalması/ tolere edilebilecek 
duruma gelmesi farklı teknikler veya yaşam 
şekli değişikliği ile sağlanabilir. 


Yaşam Şekli Değişikliği: 
Yaşamımızdaki çok basit değişiklikler 
ile ağrı oluşumunu engelleyebilir veya 
azaltabiliriz. Örneğin; kilo kontrolü, 
sağlıklı beslenme, sigarayı bırakma gibi. 
Kilo problemi, eklem ve adelelerdeki 
baskıyı arttırarak ağrının artmasını 
etkiler. Ayrıca eklemlerde dejeneratif 
değişikliklere yol açar. 

Çalışmalar, sigara kullananlarda 
daha fazla ağrının görüldüğünü, düşük 
oksijenlenme ve dolaşım bozukluğu nedeni 
ile doku ve adelelerin daha geç iyileştiğini 
göstermektedir. 


nedenlerdir. Vücut ve ruhu 
birbirinden ayrı olarak 
düşünmek imkânsızdır. 
Ruh ve beden bir bütün 


olarak değerlendirilmelidir. 
Aromaterapide ruh ve 
beden bir bütü 
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Egzersiz, Siveching Esneme) ve Adele, 
Güçlendirilmesi: 

Birçok kişi egzersiz yaptığında ağrılarının 
azaldığını görmektedir. Egzersiz vücutta 
serotonin salgılanmasını arttırırken aynı 
zamanda adele güçlenmesini sağlayarak 
ağrı kontrolünde etkili rol oynamaktadır. 
Hafif germe/esneme/stretching, 

eklem ve adelelerin gevşemesini, 
rahatlamasını sağlamaktadır. Ayrıca 
yüzme ağrı tedavisinde etkili ve güvenli 
bir yöntemdir. Düzenli egzersiz, adele 
ve kemik yapısını güçlendirirken, genel 
vücut duruşunu düzeltir. Ayrıca vücudun 
sakatlanmasına karşı da koruyucu etki 
gösterir. 


Sives Azalkılması: 

Stres ağrıyı tetikleyici bir faktördür. 
Adele kasılmasını ve gerginliğini arttırır. 
Stresin azalması veya yok edilmesi ağrının 
azalmasında etkili rol oynar. 


AktiP Yaşama Kahlim: 

Kronik ağrıda en önemli stratejilerden biri 
sağlıklı ilişkiler kurmak ve kişinin sosyal / 
fiziksel aktiviteleridir. Çalışma, hobiler, 
sosyal etkinlikler gibi. 


aç Kullanımının Doğru Uygulanması: 

Eğer ağrı tedavisinde doktorunuz ilaç 
yazmışsa, ilaç dozunun ve uygulamasının 
doğru yapılması önemlidir. Bunun için 
sağlık danışmanı olan eczacınızdan yardım 
isteyebilirsiniz. 


Ağrı tedavisinde 
aromatik yağlar 


Aromatik yağlar tarihin ilk çağlarından beri 
sağlık problemlerinde kullanılmıştır. 

Uçucu yağların özellikle kronik ağrı, 
artrit ve siyatik ağrılarında ağrıyı azaltıcı, 
destekleyici etkileri bulunmaktadır. 

Uçucu yağları, ağrıyı azaltma dışında ağrı 
tedavisinde özel yapan nedir? 

Uçucu yağlar çok küçük moleküller 
olduklarından ciltten hızla penetre 
olarak ağrılı bölgede dolaşımı 
arttırıp, oksijenlenmeyi hızlandırarak 
enflamasyonu azaltırlar. 

Örneğin; Karabiber uçucu yağı ağrılı 
adelede kullanıldığında ağrıyı azaltırken 
aynı zamanda uygulama alanında kan 
dolaşımını arttırak ağrıya neden olan 
enflamasyonu da azaltıcı etki gösterir. 
Bunun dışında baş ağrılarında sıklıkla 
kullanılan Lavanta yağı stres ve anksiyeteyi 
de azaltarak ağrının hafiflemesine yardımcı 
olur. 

Stres ve uyku bozukluğu aslında 
birçok ağrının ve sızının altında yatan 
nedenlerdir. Vücut ve ruhu birbirinden 
ayrı olarak düşünmek imkânsızdır. Ruh ve 
beden bir bütün olarak değerlendirilmelidir. 
Aromaterapide ruh ve beden bir bütün 
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olarak değerlendirilir ve geniş kapsamlı bir 
bütünlük üzerinden iyilik/tedavi amaçlanır. 
Ağrı tedavisinde uçucu yağ kadar 
kullanılan sabit yağ da büyük önem taşır. 
Seçilen sabit yağın, ağrı tedavisinde etkili 
bir yağ olması tedavinin başarısını arttırır. 


Sizma Zeytinyağ 
Oleocanthal, sızma zeytinyağında bulunan 
doğal fenolik bileşiktir. Terapötik etkinliği 
birçok kronik enflamatuvar hastalıkta 
gösterilmiştir. Oleocanthal, güçlü bir ağrı 
kesici bufrofen gibi etki eden doğal bir 
bileşiktir. 


Mink Yağı 

Hint yağının nerede ise X90'ını 
oluşturan risinoleik asidin analjezik ve 
anti-enflamatuvar etkileri çalışmalarla 
belgelenmiştir. 


Hafifçe tatlı kokulu lavanta uçucu yağı 
aromatik dünyanın baş oyuncusudur. Etki 
spektrumu, düşük yan etki insidansı ile 
geniş bir kullanım alanına sahiptir. Migren 
tipi ve gerginliğe bağlı baş ağrılarında 

ilk sıralarda önerilen uçucu yağlardandır. 
İnhalasyon olarak kullanıldığında rahatlatıcı 
ve ağrı hafifletici etkisi bulunmaktadır. 
Ayrıca ağrı nedeninin altında yatan stres 
ve anksiyete gibi sorunların da azalmasını 
sağlayarak ağrı kontrolünde destek 
sağlamaktadır. 

Lavanta uçucu yağı inhalasyon yolu 
ile kullanılabildiği gibi hızlı etki istendiği 
durumlarda bir iki damla dilue edilmeden 
direkt boyun ve alın bölgesine masaj 
yapılarak da uygulanabilir. 
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Aromaterapi 


Papatya Uçucu Yağ 

Roman papatya yağı Anthemis nobilis 

ve Alman papatya yağı ise Matricaria 
chamomilla, analjezik etkili uçucu yağlardır. 
Adele ve eklem ağrılarında kullanılabilir. 
Karminatif etkilidir. Karın bölgesinde oluşan 
gaz şikâyetlerinde etkilidir. 

Roman papatya daha yumuşak etkiye 
sahiptir. Özellikle küçük çocuklarda karın 
bölgesinde gaz nedeni ile oluşan ağrı ve 
huzursuzlukta etkilidir. Ayrıca strese bağlı 
ağrılarda kullanılabilir. 

Alman papatyası, karakteristik koyu 
mavi rengini veren camazulen içermektedir. 
.Camazulen anti-enflamatuvar etkilidir. Sırt 
ağrılarında, adet (PMS) ağrılarında etkilidir. 


Zencefil Uçucu gir 
Zencefil daha çok sindirim sistemi 
rahatsızlıklarında gözde olan bir yağ olması 
dışında etkili bir ağrı ve enflamasyon 
gidericidir. Miami Üniversitesi Artrit 
Derneği, yaptığı çalışma sonucunda 
zencefil ekstresinin özellikle artrit 
hastalarında sertlik, ağrı 
ve enflamasyonu 
gidermede non-steroid 
antienflamatuvarlar 
kadar etkili 
olduğunu 
bildirmiştir. 
2001 yılında 
yapılan bir 
çalışmada 
zencefil 
yağının, artrit 
hastalarında 
eklem ve 
dizlere 
uygulanarak 
ağrı giderici 
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etkisine bakılmıştır. Çalışmaya katılan 
hastaların yarıdan fazlasında ağrı azalması 
görülmüştür. Zencefil yağını kullanan 
hastalar, kullandıkları ağrı kesici ilaç 
dozlarını düşürmüşlerdir. 


Karanfil Üçmen değ 
Karanfil, Syzygium aromaticum 
ağacından elde edilir. Anavatanı 
Endonezya olup, tüm dünya 
mutfaklarında baharat olarak kullanılır. 
Karanfil ağacının çiçek tomurcuklarından 
elde edilen baharat, odunumsu, siyah 
renkli ve güzel kokuludur. Acımsı ve ekşi 
bir tada sahiptir. Hindistan'da yemeklerde 
sık kullanılır. Avrupa'da daha çok turşu ve 
reçellere çeşni katmak amacıyla, bazen 
de tatlılarda kullanılmaktadır. Karanfil, 
öğütülerek baharat olarak kullanılmakla 
birlikte, ağızda bir süre tutularak da 
kullanılabilir. Çiğnendiğinde nefesi taze 
ve temiz tutar. Karanfil, güzel kokusu 
sebebiyle ağız kokusuna karşı kullanılır. 
İçerdiği “Eugenol” maddesinin etkisi 
ile hafif ve orta şiddette diş 
ve dişeti ağrılarına karşı 
lokal uyuşturucu 
olarak kullanılır. Anti 
bakteriyel etkisi 
vardır. 
Karanfil 
yağı, bitkinin 
açılmamış 
tohumlarından 
elde edilir, 
oldukça acımsı, 
keskin kokulu 
ve yanıcı etki 
uyandıran bir 
yağdır. Akut 
ağrıda anestetik 


Karanfil yağı, bitkinin açılmamış 
tohumlarından elde edilir, oldukça 


etki yapar. Özellikle diş ağrılarında kulak 
çubuğu ile ağrıyan bölgeye uygulama 
yapılabilir. Ayrıca bir-iki damla karanfil yağı 
bir bardak ılık suya uygulanarak boğaz 
ağrılarında gargara olarak uygulanabilir. 
Boğaz ağrısını giderirken antibakteriyel 
etki ile enfeksiyon üzerine etki eder. 

Aşırı yorulmadan oluşan adele ve eklem 
ağrılarında sabit bir yağ ile karıştırılarak 
uygulandığında rahatlama sağlar. 


Ölmez Göçek Üçem Yağ 

Helichrysum italicum bitkisinden elde 
edilir, binlerce yıllık kullanımı vardır. Ölmez 
çiçek bitkisel ilaç olarak tanımlanmaktadır. 
Çok güçlü anti-enflamatuvar ve anti- 
spazmotik etkilere sahiptir. Dokuda 
dolaşımı arttırarak ödem çözücü etki 
gösterir. Özellikle morarmış bölgelerde 
ağrı ve sizıyı giderdiği gibi hızla morarmayı 
iyileştirir. Kuşburnu yağı ile birlikte 
uygulanabilir. Karpal tünel sendromu 

veya nöropatik ağrılarda sabit bir yağ ile 
karıştırılarak uygulandığında ağrı ve sızıda 
iyileşme sağlar. 
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gGenltal 
Lazer tedavileri 


Lazerin kadın hastalıklarında pek çok kullanım alanı vardır. En sık 
kullanılanları; idrar kaçırma, rahim sarkması, idrar kesesi sarkması, 
vajinal genişleme sendromu, inatçı mantar enfeksiyonları, meme 
kanseri tedavisi veya menopoza bağlı aşırı vajinal kuruluğun veya 
kuruluğa bağlı cinsellikte ağrı (disparoni) tedavileri, dış dudaklarda 
sarkma, koyulaşma tedavileri gibi pek çok kalem ilk anda sayılabilir. 
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/SUSTENİUM 4 2. 


SADECE ECZANELERDE 


Kadın Sağlığı 


Genital lazer dediğimizde çoğumuzun 
aklına epilasyon gelmekle birlikte 
bahsedeceğim uygulamalar daha çok 
tıbbi içerikli hatta çoğu zaman tedavi 
amaçlı uygulamalardır. 

Lazer tıpta (göz, cerrahi) pek 
çok alanda uygulanmaktadır. Cildiye 
branşında akne tedavileri, leke 
tedavileri, yara izlerinin veya çatlak 
cildin tedavisi gibi kullanım alanları 
on yıllardır deneyimlenmiştir. 
Ancak jinekolojik lazer pek 
bilinmemektedir. 

Jinekolojik estetik 
gibi.algılanan lazer 
aslında kozmetikten 
çok daha fazlasını 
sunar. 

Lazerin kadın 
hastalıklarında 
pek çok kullanım 
alanı vardır. En 
sık kullanılanları; 
idrar kaçırma, 
rahim sarkması, 

idrar kesesi 
sarkması, 
vajinal genişleme 
sendromu, inatçı 
mantar enfeksiyonları, 
meme kanseri tedavisi 
veya:menopoza bağlı aşırı 
vajinal.kuruluğun veya kuruluğa bağlı 
cinsellikte ağrı (disparoni) tedavileri, 
dış dudaklarda sarkma, koyulaşma 
tedavileri gibi pek çok kalem ilk anda 
sayılabilir. 

Lazerin; cerrahi bir işlem olmaması, 
herhangi bir ön hazırlık gerektirmemesi, 
işlem sonrası bir ilaç gereği olmaması, 
işlemin 20-25 dakika sürmesi, ağrısız 
olması gibi pek çok avantajı vardır. 
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Lazer seansları öncesi şikâyetleriniz 
değerlendirilerek, jinekolojik 
muayeneniz yapılır. Daha sonra hangi 
işlem yapılacağına karar verilir. Tedavi 
protokolü belirlendikten sonra duruma 
göre 3-6-8 hafta gibi aralıklarla seanslar 
uygulanır. Tedavinin başarılı olması 
işlemin minimum 3 seans yapılması ile 
mümkündür. Erbium, karbondioksit, 
diot olmak üzere farklı lazer kaynakları 
olduğu gibi, Çin- Kore- Alman- Slovenya 
malı pek çok cihaz vardır. Uygulama 
protokolleri de cihaz ve firmalara göre 
geniş bir yelpazede yayılmaktadır. O 
yüzden yapılan uygulama hakkında 
başlangıçta detaylı bilgi almak daha 
doğru olacaktır. 

İşlemin etki mekanizması, yan 
etkileri, işlem sonrası dikkat edilecek 
hususlar ayrıntılı olarak anlaşılmalıdır. 

Doğum yapan, menopoza giren 
veya aşırı kilo almaya bağlı sarkma ya 
da idrar kaçırma yaşayan kadınlarımızın 
çoğu; tek çözüm seçeneklerinin 
cerrahi yol olduğunu düşündükleri 
için, ameliyat olmak istemeyenler 
veya sonrası sorunlarla yüzleşenleri 
görenler, kendi sorunlarıyla yaşama 
yolunu kabullenmişlerdir. Oysa çok 
daha basit ve toplamda cerrahi sonrası 
iyileşme, raporlu geçen günler, tedavi 
ve bakım masrafları düşünüldüğünde 
daha maliyetsiz ve uzun soluklu lazer 
tedavilerinin mümkün olduğunu bilmek, 
kadınlarımız için bir umut kaynağı 
olacaktır. 

İdrar kaçırmak, sürekli pedle 
gezmek, gittiğiniz her yerde tuvalet 
aramak ya da vajinal kuruluk için her 
seferinde ilaç kullanmak, sarkan bir 
genital organınız için ameliyat olmak 
zorunda değilsiniz. 
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Kalıcı Kilo Ver!” 


Uzm. Dr. Eyyüb Yılmaz 
ile kısa bir sohbet ettik. Neler mi konuştuk? 


Yeni çıkan kitabından konuştuk. 
Beslenerek iyileş kalıcı kilo ver. 

Bu kitapta neler var? 

Hastalığınız ne olursa olsun, tıbbi beslenme 
ile iyileşme sürecinizi değiştirebilirsiniz. 

Kilolara kalıcı veda etmenin sırlarını da 
öğrenebileceğiz. 

Diyabetik ayak hastalığı tüm dünyada 
önlenememekte ve ayaklar kesilmekte iken, 
bu ciddi soruna yenilikçi çözümün tıbbi 
beslenmeden geldiğini söylesem siz de 
benim gibi şaşıracaksınız. 

Başarılı çalışmaların fotoğraflarını 
burada paylaşamadığım için işin ciddiyetini 
kelimelerle anlatmak mümkün değil. Ayrıca, 
kilo kontrolünde Tıbbi Beslenme ve Hipnotik 
mide küçültme üzerine yaptığımız sohbet ile 
sizi baş başa bırakıyorum. 


Tıbbi Beslenme nedir? 
Bedenin hastalıklarının temel nedeni hücre 
düzeyinde oluşan kirliliktir. Hücreleri kirleten 
atıkları azaltmayı hedefleyen beslenmedir. 

Bir başka açıdan tıbbi beslenme, 
hücrelerin fizyolojik işleyişi anında 
oluşturduğu atıkları en kısa zamanda 
ortamdan uzaklaştıran gıdalarla 
beslenmektir. 


Tıbbi Beslenme nerelerde 
kullanılır? 


Her canlı varlık tıbbi beslenmekten yarar 
görür, geçen hafta Urfa Balıklı Göl'ü ziyaret 
ettim, tüm balıklar mantar olmuş, ölüm hızları 
artmış, aktiviteleri azalmıştı, neden? 

Yanlış Toksik yemlerle beslendiklerini 
düşünüyorum. Doğru yemler ile beslenecek 
olsalardı tedavileri mümkün olabilecek iken 
mantara yönelik ilaçlama ile daha da sıkıntılı 
bir tablo oluşturulmuş. 

Kediler köpekler tarihlerinde görülmemiş 
siroz gibi hastalıklar yaşıyorlar. Neden? Yapay 
yemlerle besleniyorlar. Daha fazla örnek 
verebilirim. 


Tıbbi beslenme hasta olmamızın 
nedenlerine ulaşır ve bu sürece çözümler 
üretir. 

Tıbbi beslenme, her hastanın iyileşme 
sürecine katkı sağlayacak seçenekler sunar. 


Hipnozu nerede 


kullanıyorsunuz? 

Tıbbi Beslenme uygulamalarını Hipnotik 
çalışmalarla birlikte öğretmek istiyoruz, bu 
sayede daha tahammül edilebilir bir süreç 
oluşur. 

Beslenme Akademisi kurarak beslenme 
sorunlarına gerçek, uygulanabilir ve 
sürdürülebilir çözümler üretmek istiyoruz. 

Hipnotik telkinlerle güçlendirilmiş 
seminerler düzenliyoruz. 

Bilgilerimizin uygulanabilirliğini 
göstermek amacı ile doğru pişirme 
tekniklerini görebilecekleri workshoplar 
düzenliyoruz. 


Özellikle hangi hastalıklara 
hizmet veriyorsunuz? 


Anlaşılacağı üzere beslenme ile ilişkili olduğu 
bilinen diyabet ve iyileşmeyen diyabetik ayak 
tedavilerinde son derece başarılı sonuçlar 
alıyoruz. 

Öyle ki amputasyon kararı alınmış 
yaraların bile iyileştiğini görüyoruz. 

Tabii ki kilo kontrolünde geleceğin en 
doğru çözüm yöntemi olacağından hiç 
kuşkum yok. 


O zaman Hipnotik mide 
küçültmesi nedir ile 
başlayalım mı? 


Hipnotik trans altında mide küçülmesidir. 
Bilinçli hipnoz tekniği ile gerçekleştirilen bir 
uygulamadır. 


olarak hissedersiniz. Hipnoterapi ile kilo 
kontrolünde tıbbi beslenmeyi kullanıyoruz. 
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Hipnotik mide 
küçültmenin avantajları 


nelerdir? 
Hipnoterapi birçok hastalığın iyileşme 
sürecinde harika bir destek sağlar. 

Aşırı kilo sorununda kullanılan 
oldukça etkili bir yöntemdir. 

Cerrahi operasyonla mide girişine 
kelepçeden veya midenin bir 
nü kesmekten elde edilen tüm 
faydaları fazlası ile görebileceğiniz gibi 
hiçbir yan etki ve komplikasyon da 
yaşamazsınız. 


Cerrahi mide kelepçesi 
ameliyatında yaşanan 


olumsuzluklar nelerdir? 
Cerrahi işlemler her zaman birçok 

risk içermektedir. Midenin sindirim 
aşamasında oluşturduğu asitlik düzeyinin 


yetersizliğine bağlı demir yeterince 
emilemeyecektir. 

İlerleyen yıllarda kansızlık yaşanması 
kaçınılmazdır. 

Midenin yeterli asitliğe 
ulaşamamasına bağlı etin ve diğer 
proteinli besinlerin sindirimi eksik 
kalacaktır. Buna bağlı B grubu 
vitaminlerin yetersizliği oluşacak ve sinir 
sistemi rahatsızlıkları baş gösterecektir. 
Bunun dışında ameliyata ait riskleri hiç 
konuşmuyorum. 

Tüm bu sorunlara rağmen mide 
bant ligasyonu ameliyatlarının morbid 
obezlerde uygulaması doğru ve 
gereklidir. 


Tıbbi beslenme, her hastanın 
iyileşme sürecine katkı sağlayacak 
seçenekler sunar. 
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Biyolojik güneş koruma nedir? 

Hiç düşündünüz mü, göz 
damlaları ve merhemlerinde 
güneş koruyucu olarak ne 
kullanılıyor? 

Ben çok merak ettim ve 
araştırdım. Bilimsel makaleleri 
karıştırırken de bir yayına 
rastladım. 

Göz hücreleri, çok hassas 
hücreler olduklarından 
kimyasallar bu hücrelerde kalici 
hasarlara sebep oluyorlar ve bu 
sebeple de kullanılamiyorlar. 
Biz de göz hücresine Sitoksik 
(zararlı) olmayan bir güneş 
koruma ajanı aradık ve Tamanu 
yağını (callophyllum inophyllum) 
araştırdık ve Tamanu yağının 
çok düşük konsantrasyonda 
bile 18-22 SPF koruma verdiğini 
bulduk diye yazıyordu bilimsel 
araştırmada. 

Öyle heyecanlandım ki, 
kalbim çarpmaya başladı. İşte 
çarpış o çarpış, ogün bugün 
Aromaterapi çalışmaları benim 
için Tamanu yağı ile hızlandı. 

İngiltere'de yağı aldım ve 
Türkiye'ye gelince Yeditepe 
Üniversitesi'nde güneş koruma 
özelliklerini ölçtürdüm ve 
üniversitedekiler de inanamadı... 

En düşük ölçüm 67 SPF, en 
yüksek ölçüm 86 SPF çıktı ve 
doğal olan bir Tahiti fındığının 
nasıl bu kadar yüksek güneş 
koruma faktörü içerdiğini 


araştırmaya giriştik. Fito 
kimyasalları sayesinde yara 
iyileştirmede, yara izlerini yok 
etmede ve yanıkta birçok bilimsel 
çalışması olduğunu gördük. Ciltte 
oluşan DNA hasarını onarabildiği, 
daha oluşmadan lekeyi 
önleyebildiği, oluşmuş lekelerde 
de etkili olduğu ile ilgili sayısız 
bilimsel kaynak bulunca artık 
biyolojik ve gerçek koruma olarak 
Tamanu yağını hem kullanmaya 
hem önermeye başladım. 

Tamanu yağı, Tahitili 
kadınların hemen her tür sağlık, 
güzellik bakımında kullandığı ve 
çok büyük oranda yemeklerde 
de kullandıkları bir yağ. Cildi D 
vitamini sentezini engellemeden 
UVB'den koruduğu gibi 
UVA'nın yaptığı DNA hasarını 
önleyebiliyor. Gerçek koruma, 
hastalık veya sıkıntılı durumu 
oluşmadan önleyebilendir. Bu 
sebeple biyolojik olarak güneşten 
koruma sağlayan bu özelliği ile 
ilaç sanayinin preparatlarında, 
güneş koruma ajanı olarak 
kullanmasıyla Tamanu yağı artık 
hayatımıza girdi. 

Tıbbi Aromaterapi yapan 
eczanelerde ve Aromaterapi, 
Fitoterapi uygulamaları yapan 
hekimler de Tamanu yağını 
reçetelerinde güvenerek 
yazıyor. Tamanu yağı ile 
birlikte ölçümlerini yaptırdığım 
yağlardan susam yağının SPF'si 


1.5, Hindistancevizi ve Karite 
yağının da 2 SPF çıktı. Biz bu 
yağlarla aromaterapide bariyer 
destekler sağlıyoruz cilde 
ama Tamanu yağı ile güneşin 
o çok zararlı ışınlarından cildi 
koruyoruz. 

Aromaterapinin ve yağların 
gücüne çok inanın. Gelecek 
tekrar buraya dönecek... 
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gışıklık sistemini güçlendirmek için , 


LDESTEK ÖNEMLİ 


Bu yıl da yaz aylarına denk gelen ve oruç süresinin 
uzun olduğu bir Ramazan ayı yaşayacağız. Enerji 
ihtiyacımızın değişmediği ancak öğünümüzün 
ikiye düştüğü bu dönemi, vücut direncimizi 
düşürmeden geçirmek ve sindirim sistemimizi 
düzenli şekilde desteklemek çok önemli. 
Plantus'un Medikal Danışmanı Uzm. Ecz. Levent 
Gökgünneç; Ramazan ayıyla birlikte değişen 
beslenme düzeninin getirebileceği hazımsızlık, 
halsizlik ve sindirim sistemi rahatsızlıkları ile başa 
çıkmak için tamamen bitkisel içerikli takviye 
ürünlerinden destek alınabileceğini, böylece uzun 
ve sıcak Ramazan günlerinin daha rahat ve kolay 
geçirilebileceğini belirtiyor. 


Ramazan ayı son birkaç yıldır 
yaz aylarına denk geliyor. Yaklaşık 


15 saati bulan oruç süresi; halsizlik, 


güç kaybı, sindirim zorluğu, 
hazımsızlık, gaz gibi sorunlara 
neden olabiliyor. Bu dönemle 
birlikte değişen beslenme düzeni, 
çok uzun süre aç ve susuz kalma 
durumu bazı bünyelerde gerek 
bağışıklık sisteminde, gerekse 
vücut direncinde düşüşlere neden 
olabiliyor. Bu sebeple iftar ve 
sahurda tükettiğimiz besinlerin 
içeriği ve yeterli miktarının 
yanı sıra doğru içerikli gıda 
takviyesi ürünleriyle vücudumuzu 
destekleyerek bu dönemi daha 
rahat geçirebiliriz. 

Plantus Medikal Danışmanı 
Uzm. Ecz. Levent Gökgünneç, 
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Ramazan döneminde doğru 

ve bilinçli kullanılan bitkisel 
takviye ürünlerinin faydalarının 
altını çiziyor; “Ramazan ayında 
günün önemli bir bölümünde 
aç ve susuz kalınıyor. Öğün 
sayısının ikiye düşmesiyle 
birlikte her ne kadar tükettiğimiz 
besinlere özen göstermeye 
çalışsak da vücut direncimiz 
için gerekli olan maddeleri her 
zaman yediğimiz besinlerden 
karşılayamayabiliyoruz. Bu 
noktada en büyük destekçimiz 
bitkisel besin takviyeleri. Bu 
tür ürünler düzenli kullanım 
sağlandığında gerek bağışıklık 
sisteminin güçlenmesinde, 
gerekse vücut direncinin 
artmasında büyük rol oynuyor.” 


Rezene, Sarı ve Kara Halile, 
Akgünlük ve Çörek Otlu Destek 
Uzm. Ecz. Levent Gökgünneç, 
özünü doğadan alan ve dünyanın 
en gelişmiş laboratuvarının doğa 
olduğuna inanan Plantus'un 
hazırladığı rezene, sarı halile, kara 
halile, akgünlük ve çörek otlarının 
özlerinden formüle edilen Plantus 
Strong takviyesi ile hem gündelik 
yaşamın hem de Ramazan 

ayının zorlayıcı etkilerini en aza 
indirmenin mümkün olacağını 
belirtiyor. Doğanın şifalı 
bitkilerini barındıran Plantus 
Strong, bağışıklık sisteminin 
desteklenmesine yardımcı oluyor. 
Sindirim sistemini destekleyerek 
hazımsızlık ve gaz problemlerinin 
giderilmesine yardımcı oluyor. 


© 
PLANTUS 


Fitoterapi. Doğanın laboratuvarından. 


Sağlıklı olmak denildiğinde akla ilk gelen fiziksel 
iyi olma halinin aksine, biz insanın bir bütün olarak 
algılanması gerektiğine inanıyoruz. 


Fiziksel, zihinsel ve ruhsal sağlığın denge içinde 
olmasına destek olan çözümler sunarak 
bütüncül sağlık için bütüncül formüller üretiyoruz 


Bangladeş'in, 200 yıllık bitki ve ayurveda 
çalışmalarını, bilgi ve deneyimi kendi ülkemi 
getirerek, bitkisel takviye dünyasına 

yeni bir başlangıç yapmayı planlıyoruz. 


Tüm bitkiler özenle seçilip en faydalıalar 
ekstre edilerek bir araya getirilerek oluştü 
formüllerimiz ar-ge laboratuvarımızda U 
çalışmalar sonrasında oluşturulmuştur. 


www.plantus.com.tr 


f a /plantusturkiye 


Cildimiz doğal 
? İ dengesine kavuşsun: 
W R “e Ç Jowae wemlemdirici 
— © JOWAE üz mist 
i a emlendirici yüz misti, 
*. N » içeriğindeki antioaksidan 
ç etkili lumifenol ve 
canlandırıcı sakura 
çiçeği suyu ile gün boyu 
* ;cildin derinlemesine 
| nemlendirmeye ve 
tâzelenmesine destek olur. 


n 
UZmünL İt, OĞAL CİLE Bakım, ” ” 
Markası in Evomöre Mustela Stelatrla Krem ile 
Evomâre Bebe pizı <RİYE'de. «o Kızarıklıklara Karşı Bakım 
Yağı, çinko oksit Hi eni içerdiği shea Mustela STELATRIA' Destekleyici Bakım 

ebegümeci özleri abolol, aynısefa ve pi ae Kremi, ağız çevresinde, sinek ve böcek 
annelerin en, Güveli Pişik bakımında DERMO-PEDLATRIE ısırmalarında ve deri kıvrımlarında oluşan 

* (sı enilir yardımcısı olu; kızarıklıkları gidermeye yardımcı olur. 

om 240 Re STELATRIA o...» 
a) 900 


Evom 
çre iri 
Shea, Yağı, çinko oksit, bisabofoj 


Parlenol, aynısefa 
i ve ebegü; 
leri İçerir. “gümeci 


Kimya ve a 
re 


Herkes pratik ürünlere 
ihtiyaç duyar... 

Tek üründe hem vücuda hem saça 
hem de cilde güneşin ışıltısını 
sunan Sultry Shimmering Oil... 


*149b 


m 
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Slimpaek ile hafifle! 
Yenilikçi ürünleri ile değer yaratarak sağlıklı 

ve kaliteli yaşamı desteklemeyi amaçlayan 
NUTRAWELİ, geliştirdiği yeni ürünü SLIMPACK ile 
kilo verme amaçlı kalorisi kısıtlanmış gıda ürünü 
olarak dikkat çekiyor! 


*189,g0t 


KALORİ KETLARIMŞ GIDA 


Göt im trder 


Baörsiim 


kN 


ANTHELIOS XL SPF501 ULTRA-LIĞHT 
Normal ve karma ciltler için yüksek güneş koruyucu 


*73g0t 


yüz kremi. SPF50*. Renkli formu da bulunmaktadır. 


SAY 
gi LARŞ RE LU 


Tr. -© 
em 


Seçkiklerimiz!.. ğü 


INCIA Roll-ow Deodorantlar ile 
Ter Kokusuna Doğal Çözüm. 
Kadınlar ve Erkekler için iki farklı koku 
seçeneği bulunan INCIA Doğal Roll-on 


Deodorantlar, alüminyum türevleri, paraben 


ve alkol içermeyen doğal formülü ile ter 
kokusunu etkisiz hale getiriyor. 


*24,50t 


u-Cubes'” Children's Multi -vitamin 


5 Miweral gummles 
Çocuklar için tasarlanmış vitamin ve 


mineralleri içeren takviyedir. B vitaminleri, A 
ve E vitamini, çinko, iyot, inositol içerir. 4-10 
yaş arası çocukların kullanımına uygundur. 


*#4,sob 


ME Fili 


ge 


p— ligud. 
> m 


i izlerinin 
i EEE 
e eylem 
in gerilmesine yancı 
e yene 
soml€ 
Narted Liguid, Yanığa 
Özel Formül 
Hızlı etki ile rahatlama 
sağlar, cildi yeniler ve izlerin 


giderilmesine yardımcı olur. 
Narted Liguid'i güneş yanıkları 
sonrası, diğer tüm yanıklarda 
olduğu gibi tek ürün olarak 
güvenle kullanabilirsiniz. 


*somleğb|*somlk:2egt 


f 


ii 


Nü 
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Mobil Sağlık Uygulamaları 


Akıllı telefonlar farklı uygulamalarıyla hayatlarımızda geniş bir yer kaplıyor. 
Bunların içinde en önemli olanlarından biri de “Mobil Sağlık Uygulamaları”. 
Bu sayımızda, öne çıkan uygulamaları sizler için derledik. 


E-Nabız: 


Türkiye'de 
kullanılan bu 
uygulama ile sağlık 
tesislerinden 
toplanan kişisel 
sağlık verilerine, 
kişiler ve onların 
yetkilendirdiği yakınları ve 
hekimler, internet ve mobil 
cihazlar üzerinden erişebiliyorlar. 
Uygulamada bulunan sağlık 
bilgileri; hastalıklarla ilgili konulan 
teşhislerin, yaptırılan tahlillerin, 
çekimi yapılan tıbbi görüntülerin, 
yazılan ilaçların, aşıların, tespit 
edilen alerji ve benzeri bilgilerin 
sağlık hizmeti alınan sağlık 
kuruluşları tarafından elektronik 
ortamda e-Nabız sistemine 
gönderilmesi ile oluşturuluyor. 


Merkezi Hekim 
Randevu Sistemi Mobil: 
7 m Sağlık Bakanlığı 


5 A  tarafındanhizmete 
ez 


geçirilen bu 
MERKEZİ 


uygulama ile, tüm 
Türkiye'de Sağlık 
| ietmammevısrem | Bakanlığı'na bağlı 
> - Devlet Hastaneleri, 
Ağız ve Diş Sağlığı Hastaneleri 
ve Merkezleri (ADSH, ADSM) 
için istediğiniz hekimden ve 


belirledikleri uygun olan tarihe 
randevu alabilirsiniz. 


Formda Kal Türkiye: 
i Sağlık Bakanlığı 
| tarafından 
GR hazırlanan bu 
uygulamada, 
FORMDA KAL | vücut değerleri 
TÜRKİYE | ölçümü,idealkilo 


v “ ölçümü, vücut 
kitle indeksi, adımsayar, protein 


ihtiyacı, kalori cetveli, kalori yakma 


cetveli, günlük ideal kalori ihtiyacı, 


aldığınız kalorileri, hangi egzersizle 


kaç dakikada yakabileceğinizi 
gösteren bir hesaplayıcı ve çok 
daha fazlası bulunmakta. 


SağlıkMetre: 

Turkcell tarafından 
hayata geçirilen bu 
ücretsiz uygulama 
ile sağlık alanında 
pek çok farklı şey 
yapabilirsiniz: 
Sizler için 

birkaç örnek; evdeki medikal 
cihazlarınız ile yaptığınız kan şekeri 
ve tansiyon ölçümlerini, akıllı 
telefonunuzla kolayca kayıt altına 
alabilirsiniz, şeker veya tansiyon 
takip defteri tutmak yerine, 

tüm verilerinizi bu uygulama 

ile güvenle saklayabilirsiniz, 
ölçümleriniz için alt - üst limitler 
belirleyebilir, limit dışı ölçümleri 
yakınlarınıza anında ve otomatik 
olarak gönderebilirsiniz, ölçüm 
sonuçlarınızı geçmişe dönük olarak 
inceleyebilir, sağlığınızı daha iyi 
takip edebilir ve yönetebilirsiniz. 


MyFitnessPal: 


Bu uygulama 
ile hızlı ve kolay 
N li şekilde kalori 
hesaplaması 
yapabilirsiniz. 


White Noise Lite: 
Bu uygulamada 
gece rahat ve 
huzurlu bir uyku 
geçirmeniz için 
farklı alternatifler 


lan sizlerle... 
Runkee 


li hayatımızın 


koşu için hız, adım 
vb. hesaplamada 
öne çıkan bir 
uygulama... 


Instant Heart Rate: 
Bu uygulama ile 10 
saniyeden kısa bir 
sürede nabzınızı 
ölçebilir ve stres 
düzeyinizi kontrol 
edebilirsiniz. 

Fooducate: 


Sağlıklı beslenme, 
g 


kalori hesaplama, 
egzersiz, uyku ve 
çok daha fazlasını 
yapabileceğiniz bir 
$ ucose Buddy: 
Diabetes Log 
Diyabet hastaları 
için oldukça faydalı 


uygulama... 
bir uygulama... 


ela t Watchers 
Mobile: 


Bu sağlık ve fitness 
uygulamasında, 
yüzlerce sağlıklı 
tarif, beslenme 
önerileri, sağlıklı 
kilo vermeniz için 
ipuçları ve çok 
daha fazlası yer alıyor... 
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Mehmet Serdar 


aşamımızın haftalık 
ritmini uzunca bir süredir 


“Taşlık Sahaf” belirlemeye 

başladı. Son zamanlarda 
kiminle karşılaşsak önce “Taşlık 
Sahaf'ta sunum'yapacak bir birikimi, 
tanıklığı ya da yaşamışlığı var mı?” 
diye sorguluyoruz. İzlenimimiz 
olumluysa önüne hemen önerimizi 
sürüyoruz.“Bizim Taşlık'ta bir sunum 
yapar mısınız?”Eğer sizin de bir 
teziniz varsa buyrun, bize Taşlık'ta 
bir sunum yapın. “Ama sizin orada 
çok birikimli izleyiciler var, onların. 
önünde konuşabilir miyim?” diye 
kaygılanmanıza hiç gerek yok. 
Elbette konuşabilirsiniz yeter ki 
özdeşleştiğiniz, kendinizin kıldığınız 
bir savınız olsun. Başkalarından 


— 


yararlansaniz bile hiç merak etmeyin, 
içselleştirdiğiniz bir tez, zaten sizi 
dinlemeye hazır katılımcılar için ilgi 
çekici olacaktır. 

Ünlü şair A.Kadir'in oğlu Ali Bey de: 
hiç ummadığı birzamanda böyle bir 
öneriyle karşılaştı. Taşlık'ta babasıyla 
ilgili bir sunum yapıp yapamayacağı 
sorusu, bir nehir gezisinde önüne 
çıktı. Avrupa'yı bir gemiyle boydan 
boya geçerken, bir tatil ortamının 
rahatlığında, gerilim yaratan bir yük, 
birden bire bindi sırtına. Aslında o 
kadar da kaygılanmak için bir neden 
yoktu. Bir insanı kendi çocuğundan 
daha iyi kim tanıyabilir? Bir çocuk için 
babasını anlatmaktan daha kolay ne 
olabilir? Ama öte yandan anlatılacak 
kişi bir sanatçıysa sunumu yapanın işi 
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, sonra girdiği Harp Okulu'nda yirmi 
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“Her gün bir yerden göçmek ne iyi 
Her gün bir yere konmak ne güzel , 
Bulanmadan, donmadan akmak ne hoş —— 
Dünle beraber gitti cancağzım. 

Ne kadar söz varsa düne ait 

Şimdi yeni şeyler söylemek lazım.” 


Mevlana (Uyarlayan: A. Kadir) 


hiç de kolay değil. Anlatacağı kişi babası olabilir ama O, aynı zamanda 

birçok okuru olan, çevirileriyle kültür hayatımıza doğrudan katkı e 
yapmış, şiir duyarlılığımızın oluşmasında katkıda bulunmuş bir sanatçı i 
olunca sunum zorlaşıyor elbette. Dile kolay İlyada'yı Odissea'yı Azra 77 MEZ. 

Erhat'la birlikte onun çevirisiyle okumuşsak, Mevlana'yı, Hayyam'ı, Tevfik N 

Fikret'i ancak onun bugünkü dile dönüştürmesiyle anlayabilmişsek, ni ek 
halklarının özgürlükçü ve eşitlikçi bir temelde dünyayı yenileme coşkusu “Bir taş üstüne oturup 


onun dilinden yansıyarak bize ulaşmışsa, o zaman elbette okurların da dağlara baktım. 
A.Kadir için söyleyecekleri vardır. il ii 
A.Kadir başını Nazım Hikmet'in çektiği toplumcu şiirimizin önde Üzerine güneş Yün. dağların. 
gelen şairlerinden biri, A.Kadir'le birlikte Rıfat Ilgaz, Hasan İzzettin Nedense birden, > 
Dinamo, Ömer Faruk Toprak, Ahmet Arif, Arif Damak, Enver Gökçe, bakıp bakıp dağlara, Nİ 
Niyazi Akıncıoğlu'nun içlerinde olduğu şairler 1940 kuşağf olarak türkü söylemek geldi içimden 
anılıyorlar. v Ni 
A.Kadir'in şiir yaşamı Faruk Nafiz ve Necip Fazıl okuyarak başladı, o Ama ne bir dost var yanımda dinleyecek, 
ama sonra Nazım'ı okuyunca şiir dünyası değişti. 835 Satır, Benerci ne bir yolcu, N 
Kendini Niçin Öldürdü, Sesini Kaybeden Şehir, Jokond ile Siyau gibi ne bir düşman 


şiirlerle, A.Kadir'in şiir yolu olduğu 
gibi yaşam çizgisi de belirlenmiş 
oluyordu. Kuleli Askeri Lisesi'nden 


Hem pek acıklı olur benim türküm, 
böyle bir ağlayıp 
bir güldüğüm zaman.” . 


arkadaşıyla birlikte Nazım'ın kitaplarını 
ve piyasada satılmakta olan bazı kitapları 
bulundurması nedeniyle gözaltına 
alındı. Üzumrsüren soruşturmada somut 
bir suçlama yönettilemedi. Ancak RA 
arkadaşlarından birinin iki kez Nazim'la görüştüğü, 
sonra da “İyi Bir Hayat Tarzinın Tanzim Edilmiş “© 
Şekli” adında yirmi iki maddelik bir tüzük hazırladığı 
anlaşıldı. Üstelik bunu beş arkadaşı imzalamıştı. Gerçekte 
gençlerin kendi aralarındaki bir şakalaşmadan ibaret 
bu tüzük, sabahları erken kalkılacak, aç karna bir bardak su 
içilecek, idman yapılıp bahçede koşulacak, dostluk edilecek 
gibi maddeler içeriyordu. Nazım, birkaç ay arayla üstelik askeri 
elbiseyle iki kez karşısına çıkan arkadaşlarına polis tarafından üzerine 
yollandığını düşünerek çok kızmış, hatta polisi arayıp üzerine adam 
gönderilmemesini istemişti. Oysa Nazım'ı görmeye giden arkadaşları, 
sorgulamada baskıyla, Nazım'ın kendisine “Gelecekteki isyan sırasında 
kendi söylediklerini yapmaları için yoksul aile çocuğu askerlerle yakın 
ilişki kurmalarını” önerdiğini söylemişti. Nazım duruşma sırasında bu 
ifadeye çok şiddetli tepki gösterdi. 

Nazım, kendisini ziyarete gelen dışında A.Kadir'in arkadaşlarıyla 


Haziran-Temmuz 2018 © 


ed 


| 
D 


Edebiyat 


mahkemede ilk kez karşılaşmıştı. 
Onları nasıl isyana teşvik etmiş 
olabilirdi? Nazım'la A.Kadir'in 


ER bu yargılama sürecinde 


i 


aşladı ve yıllarca sürdü. Askeri 
isyana teşvik etmekten yargilandi 
Nazım. Mahkemede ilk kez karşılaştığı 
A.Kadir ve arkadaşları çeşitli cezalara 
çarptırılırken kendisinin aldığı ceza 
15 yıldı. A.Kadir Nazım'la birlikte Tyıl 
kadar hapis yattı. Bu süre onun için bir 
sanat ve insanlık okulu oldu. 

“A.Kadir ilk şiir kitabı Tebliğ'i 
1943 yılında yayımladı. Nazım'la 
Orhan Veli etkisinin öne çıktığı 
şiirler yazarına beş yıllık bir sürgün 
yaşamına mâl oldular. İstanbul'a beş 
yıl gelemedi A.Kadir. Anadolu'nun 
çeşitli şehirlerinde açlık ve yoksullukla 
geçen bir yaşam sürdü. 

A, Kadir, Toplumcu Şairler 
kuşağında yer alıyor ama bu sınıflama 
onların kendi aralarındaki farklılıkları 
yok etmiyor. Onun şiirleri halk şiiri 
geleneği: aslanıyor önemli ölçüde. 
AA. Kadir, şiiri tümüyle yaşamdan. 
alınmış olması nedeniyle halkın 
gündelik yaşamından kaynaklanan 
dizelerden oluşuyor. Askerliği 
sırasında yazıcılık yaptığı için çok. 
sayıda asker mektubu yazması, gelen 
mektupları da askerlere okuması su 
gibi akan şu dizeleri yazdırmıştır ona: 
Mektup şiirinin ilk dizeleri. 


Evvela selam tabiidir 
Sıhhatim iyidir. 
Sizden gayrı bir sikıntım 
yok ki diyeyim 

« .Afiyetteyim 


Nazım, elbette bütün 40 Kuşağı 
şairleri gibi A.Kadir'in de öncüsüydü. 
Ama Nazım bütün bir halkın şairiydi. 
A.Kadir'in yaşamı ise bir şair yaşamı 
değildi, kendi deyişiyle ağir geçim 
sikıntısı yaşayan siradan bir yurttaş 
olarak yaşadı o. 

A.Kadir ölene kadar Nazım'ın 
sadık bir izleyicisi saydı kendisini. 


Dost meclislerinde kendi şiirini değil ğ 


de onun şiirini okürdu hep. Nazım 
da onu hep destekledi. Gönderdiği 
şiirler üzerine hep yüreklendirici 
değerlendirmeler yazdı. Ama 
eleştirilerini de sakınmadı. “Üzüm 
bahçeleri denmez, üzüm bağları 
denir” diye düzeltti onu örneğin. 
Her mektubunda A.Kadir'e çok 
okumasını, çok yazmasını, yabancı 
dil çalışmasını, yaşadıklarını not 
tutmasını önerdi. Üstelik sürgündeki 
A.Kadir'e bir süre her ay yirmi beş 
liraya ek olarak bazen de kendi 
dokuduğu kumaştan pantolonla 
gömlek, fanila, çorap gönderdi. Biz 


Beşiktaş Tumşi 
“Bahçemdeki dut ağacı 
vurdu ince dallarıyla penceremin camına, 


bir Beşiktaş tramvayı geldi aldı beni, 
bir Beşiktaş tramvayı götürdü sana. 


Çemberlitaş, Şehzadehaşı, Saraçhane. 
Almışım parmaklarını ellerime, 
Beşiktaş tramvayında giderim yane yane. 
Terzi Adem, berber Ali, 
dikimaneden Emine teyze 
ve Makbule. 

Üç sarışın birader, 
Kapalıçarşı terlikçileri. 

Bir küçücük simitçi çocuk, 
levent bir hizmet eri. 


Hep iyi insanlar bunlar. 
Dert yüzü görmesinler. 
Eksik olmasınlar. 

Vatman ağabeyimiz de eksik-olmasın. 
Her akşam böyle götürsünler seni evine, 
bir elinde gönlüm benim, 
bir elimde sefertasın.” 


de bugün sanatçıların birbirleri için 
kazdıkları kuyuları düşünelim. 

A.Kadir, sürgünden döndükten 
sonra çok sıkıntı çekti. Uzun süreler 
ekmek parası düşünmekten başka 
iş yapamadı. Sonunda bulabildiği 
düzeltmenlik işinde, polis çalıştığı 
işyerine gelip patrondan A.Kadir'in 
işten çıkarılmasını istiyordu. 

Ucuza çalışıp işe yarayan biri 
olmasa çoktan işten çıkarılmığ... 
olurdu. A.Kadir bu koşullarda 

bile şiir yazmayı sürdürüyordu. 
Yazdıklarından birkaç kopyayı 
kaybolmaması için çeşitli yerlere 
verip saklıyordu. Açlık grevi sonrası 
Ziyarete gittiğinde hastanede 
Nazım'dan ilk duydukları “Yahu 
Kadir, ben senin İstanbul'a sağ salim 
döneceğini hiç ummuyordum” sözü 
olmuştu. Oysa o, İstanbul'a döndüğü 
gibi ekmeğini de kazandı, evlendi ve 
çocuk sahibi oldu. Babiali'de yirmi 
beş yıl çalışacak kadar iş sahibi oldu. 
Ama yaptığı herişi hakkıyla yaptı. 
Hep yüreğimizi titreten Şiirler yazdı. 
Yaptığı her işte annesini ve Nazım'ı 
yanı başında kendisini gözlüyormuş 
gibi duyumsadı. Aksamamak, 
yanılgıya düşmemek için dikkatini 
hep diri tuttu. 

A.Kadir'in oğlu Ali Bey şiirli anısını 
en sona sakladı. Ali Bey 1985'de 
Erzurum'da askerken babasından 
bir mektup alıyor. “Nasılsın, ne 
yapıyorsun?" diye. Açık renk gözlü 
olduğundan babası ona karda sürekli 
güneş gözlüğü kullanmayı öneriyor. 

“Mektubun sonunda da bir şiir 
Diyemiyorum diye. Ben şiiri okudum. 
bir yanıt yazdım ve postaya verdim, iki 
gün sonra ölüm haberi geldi. Atladım 
uçağa İstanbul'a geldim, toprağa 
verdik babamı. Evde oturuyoruz 
benim mektubumu getirdi postacı 
eve.” Taşlık katılımcılarından çok güzel 
şiir okuyanlar var. Onlardan biri okudu 
Mutlu Olmak Varken kitabının en 
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Yerfectil 


Yaza hazırlanırken 


SAÇ & CİLT & TIRNAK 
desteğiniz 


arımın ve 
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N“1X d 
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Britain Oo“ 


“Zr 207 ile biten 52. hataya esen Scala Toplam Kapsam Birim Starı. *” Perfect Ürün iii j 


* Vitaminc 


SKIN, HAİR & NALLS 


iy 
di, TAB 3 


mak için 
ıdeki** 


»* Biotin, Niasin, Riboflavin, Çinko 


normal cildin korunmasına kalkıda 
bulunur 


* Biotin, Selenyum, Çinko normal saçın 


korunmasına kalkığa bulunur 


* Selenyum ve Çinko normal tımakların 


korunmas a bulunur 


jin 


al fi 


olan norma kollajen 


n Üzüm Çekirdeği Ekstresi 
ektedir 


Günde 1 TABLET 
alınması tavsiye edilir. 


() 


VITABIOTICS 


Tarifler 


Bu sayımızda da (Güneş Güleryüz'ün seçimiyle yüzünüzü 
güldürüp sizleri mutlu edecek tarifler sizlerle... 
6 glutensizdunyacom 


Zeytinli Lorlu Fincan Kek 
> Rİ 


Malzemeler: 

Hazırlanışı: e 2 yumurta — 

* Karışımı zeytinyağı ile yağlanan fincanlara bölün « 1 sü bardağı akdar yal mz 
(fincanları kabarma payı kalması için yarım doldurun). «2 yemek-kaşıdı Rİ 

* Tencereyi, fincanların yarısına kadar su doldurun. hindistancevizi UNU. sadeyağ 
« Tencereye havlu kapatıp kapağı sıkıca örtün. . 2 yemek kasığı dol 

* 30-35 dakika pişirin. (kaynayana kadar yüksek ateşte, .3 yemek kaşığı zey et 
kaynadıktan sonra kısık ateşte) « Z yemek kaşığı irat haşhaş 

« Ocaktan aldıktan sonra kapağı hiç açmadan «1 yemek kaşı mavi haşhı ani 
tencerede 35-40 dakika bekletip fincanları çıkartın. « 25 adet zeytin 5 


«125 gram lor 
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* Karbonat ve sirkeyi ayrı bir yerde köpürtün ve tuzu 
ekleyin. 

* Hurmaların çekirdeklerini çıkartıp üzerini örtecek 
kadar sıcak suda yarım saat bekletin. Tüm suyla 
beraber rondoda püre yapın. 

ın karışımı, zeytinyağı ile yağladığınız fincanlara 
bölün (fincanları yarım doldurun ki kabarma payı 
kalsın). 

* Tencereyi, fincanların yarısına kadar su doldurun. 

* Tencereye havlu kapatıp kapağı sıkıca örtün. 

* 30-35 dakika pişirin. (kaynayana kadar yüksek ateşte, 
kaynadıktan sonra kısık ateşte) 

* Ocaktan aldıktan sonra kapağı hiç açmadan 
tencerede 35-40 dakika bekletip fincanları çıkartın. 


«Zyonürt 


« 1 subardağı 


k Kaşığı 


darı unu 
keten tohumu 
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Kentte 


"55, 

İSTANBUL - 
CAZ iğ 

FESTİVALİ” R 


#25 YILDIRGA 


“25. İstanbul Caz Festivali' kapsamında sahne alacak sanatçılar, 
26 Haziran-17 Temmuz 2018 tarihleri arasında farklı mekânlarda 
İstanbullu müzikseverlerle buluşuyor... 


“ENKA AÇIKHAVA BULUŞMALARI" 


Dünyaca ünlü piyanist ve besteci Fazıl Say, 
“ENKA Açıkhava Buluşmaları" kapsamında 
27 Haziran 2018 saat 21.15'te etkileyici bir 
performansla sizlerle... 


İletişim: NKA Sadi Gülçelik Spor Sitesi, Poligon 
Mahallesi, Katar Caddesi No:15/A İstinye 

Tel: *90 2127056000 

Link: Www.enkasanat.org 
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NAANNN 


Etkinlik 


'ANAT COHEN & 
MARCELLO GONÇALVES" 
“Anat Cohen & Marcello Gonçalves" 09 Temmuz 2018 


saat 19.00'da Zorlu PSM'de sanatseverlerle... 


İletişim: Zorlu Center, Levazım Mah. Koru Sok. No:2/PSM/70 
Zincirlikuyu 
Tel: 490 850 2226776 


Link: www.zorlupsm.com 


“Nick Cave & The Bad Seeds' uzun bir aradan sonra 10 
Temmuz 2018 saat 18.00'de Küçükçiftlik Park'ta... 


İletişim: Kadırgalar Yokuşu No:4, 34367 
Tel: 4902122313045 


“YAŞAMAYA DAİR - 
BURSA CEZAEVİ'NDEN 
MEKTUPLAR" 


“Yaşamaya Dair - Bursa Cezaevi'nden Mektuplar” 
müzikli gösterisi, Genco Erkal ve Tülay Günal'ın 
etkileyici performansıyla 17 Temmuz 2018 

saat 21.15'de Enka Eşref Denizhan Açık Hava 


Tiyatrosu'nda... i | NSAN DOĞASI" 


İletişim: NKA Sadi Gülçelik Spor Sitesi, Poligon Mahallesi, Anthony Cragg'in “İnsan Doğası" isimli çağdaş heykel sergisi 11 
Katar Caddesi No:15/A İstinye Kasım 2018 tarihine kadar İstanbul Modern'in geçici mekânında 
Telefon: *90 212 7056000 sanatseverlerle buluşuyor... 


Link: www.enkasanat.org 


İletişim: Asmalımescit Mahallesi Meşrutiyet Caddesi, No:99 34430, Beyoğlu 
Telefon: *90 2123347300 


Link: www.istanbulmodern.org 
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Sudok 


Bu sayımızda sizler idin 


Sudoku nasıl oyna ır?” 


Sudoku 9x9 olmak üzere toplamda'81 adet kutucuktan oluşur 
(İçerisinde 9 adet kutucuk olan 9 blok bulunmaktadır). Oyunda 
amaç her bir bloktaki bu kutucuklara T'den 9'a kadar olan sayıları 
sayılar tekrar etmeyecek şekilde yerleştirmektir. Yine aynı şekilde, 
her satır ve sütunda 1'den 9'a kadar olan sayıların sadece bir kez 
kullanılarak dizilmesi gerekmektedir. 


Bu sayımızda yer alan sudokunun çözümünü bir sonraki 
sayımızda bulabilirsiniz. 


Bir önceki sayımızda yer alan Sudokunun çözümü: 
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Dergimize internet üzerinden www.etkinsaglikdergisi.com adresinden ulaşabilirsiniz. 
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